MINISTERUL SANATATII AL REPUBLICII MOLDOVA

ORDIN

mun. Chisinau ;
A . OL 2016 s o LIS
Cu privire la implementarea
Recomandairilor pentru un regim
alimentar sinditos si activitate fizica adecvati in
institutiile de invatamint din
Republica Moldova

in scopul ameliordrii statutului nutrifional al copiilor, promovirii
cunostintelor si formérii deprinderilor de alimentatie rationald, in temeiul art. 38
si art. 44 din Legea nr. 10-XVI din 03 februarie 2009 privind supravegherea de
stat a sanatatii publice (Monitorul Oficial al Republicii Moldova, 2009, nr. 67,
art. 183) si pct. 6, subpet. 16, lit. d) al Regulamentului Serviciului de
Supraveghere de Stat a Sanatatii Publice, aprobat prin Hotérirea Guvernului nr.
384 din 12 mai 2010, pct.9 al Regulamentului privind organizarea si functionarea
Ministerului Sanatatii, structurii si efectivului-limitd a aparatului central al
acestuia, aprobat prin Hotararea Guvernului nr.397 din 31 mai 2011,

ORDON:

1. Se aproba Recomandarile pentru un regim alimentar sdnatos si activitate
fizicd in institutiile de invatdmint din Republica Moldova (in continuare
Recomandari), conform anexei.

2. Personalul medical si personalul din blocurile alimentare din institutiile de
invatdmint general:

a) vor lua act de informare cu prevederile Recomandarilor prezentului ordin

(contra semnatura) si le vor aplica neconditionat in practica;

b) vor respecta principiile de intocmire corectd a meniurilor;

c) vor evalua alimentatia gi statutul nutritional al copiilor si elevilor din
institutiile de invatamint general, iar cétre data de 10 ianuarie a fiecdrui an, vor
prezenta datele la Centrele de Sanatate Publica teritoriale.

3. Medicii sefi ai Centrelor de Sanatate Publica teritoriale:

a) vor supraveghea conditiile sanitare de alimentatie §i statutul nutritional al
copiilor si elevilor din institutiile de invatamint general;



b) vor asigura instruirea personalului medical §i personalului din blocurile
alimentare din institutiile de invatdmint general, conform prevederilor legislatiei
sanitare in vigoare;

2) vor inainta propuneri catre Autoritatile Administratiilor Publice Locale si
Directiile de invatimint municipale §i teritoriale privind ameliorarea conditiilor
sanitare din blocurile alimentare si a statutului nutritional al copiilor;

3) vor prezenta datele catre data de 02 februarie a fiecdrui an, privind
evaluarea alimentafiei §i statutului nutrifional al copiilor din institutiile de
invatamint general Centrului National de Sanatate Publica.

4. Centrului National de Sanatate Publica (dl Iurie Pinzaru - director):

a) va asigura suport metodologic necesar specialistilor din cadrul Centrelor
de Sanatate Publicad teritoriale, privind supravegherea alimentatiei §i nutritiei
copiilor din institutiile de invatamint general si la implementarea Recomandrilor
prezentului ordin;

b) va generaliza datele privind alimentatia copiilor din institutiile de
invatdmint general parvenite din Centrele de Sandtate Publica teritoriale cu
informarea Ministerului Sanatatii catre data de 01 martie a fiecdrui an.

5. Se recomandd Autoritatilor Administratiilor Publice Locale §i Directilor
de invitimint municipale si teritoriale:

a) de a dota cu utilaj si inventar necesar blocurile alimentare din institutiile

de invatamint general, conform rigorilor.

b) de a monitoriza calitatea alimentatiei copiilor din institutiile de invatamint

general.

6. Prezentul ordin se publica in Monitorul Oficial.

Controlul executdrii prezentului ordin se atribuie dnei Aliona Serbulenco,
viceministru, Medic-gef sanitar de stat al Republicii Moldova.

Ministru Ruxanda GLAVAN
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Introducere

Povara bolilor netransmisibile (BNT) in Moldova conditionate de alimentatia
nesanatoasa si inactivitatea fizica este in crestere la persoanele apte de munca. Este
demonstrat faptul, ca 70 la suta din decesele premature ale adultilor sunt cauzate de
comportamentele si obiceiurile nesanatoase initiate in perioada copilariei.
Importanta abordarii factorilor de risc de la etapele timpurii ale vietii, factori ce
sunt argumentati prin dovezi privind stadiile incipiente ale BNT, necesitatea de a
imbunatati alimentatia si serviciile de sanatate pentru copii si tineri — toate acestea
sunt racordate la necesitatile de a intensifica eforturile de prevenire si promovare a
sanatatii. In acest context, Ministerul Sanatitii a elaborat aceste recomandari
pentru imbunatatirea regimului alimentar si a activitatii fizice in scoli.

Este demonstrat faptul, ca institutiile de educatie (gradinita, scoala) este
mediul important pentru promovarea alegerilor sanatoase, dat fiind faptul ca
permite vizarea unei comunitati mai largi, prin impactul pe care il au asupra
parintilor, familiei si societatii.

Conform conceptului unor politici privind alimentatia si activitatea fizica in
scoli, este necesar de o echipa interdisciplinara pentru evaluarea situatiei initiale,
elaborarea unui plan de actiune sau o foaie de parcurs, inclusiv implementarea,
monitorizarea si evaluarea actiunilor realizate.

Exista patru elemente importante care trebuie abordate la elaborarea acestei
politici, si anume: programul scolar care trebuie sa includd consolidarea
cunostintelor despre alimentatie si activitatea fizica, mediul scolar care trebuie sa
faciliteze deprinderea unor obiceiuri sanatoase, alimentatia si serviciile de sanatate
in scoli, dar si comunitatea scolard. Toate aceste elemente sunt importante, prin
urmare, toate programele de succes ar trebui si includd aceste dimensiuni. In
contextul mediului scolar, mese echilibrate, pregatite pe baza celor mai bune
cunostinte stiingifice disponibile, trebuie oferite pe langd programele alimentare
elaborate pentru copiii din grupuri vulnerabile. Totodatd, este important sa existe
politici prin care sa fie abordate cantinele si automatele de vanzare din scoli,
furnizarea de apa, fructe si legume 1n scoli, drept elemente extrem de importante
ale unei alimentatii sanatoase si protectoare. Mai mult, meritd a fi mentionata si
importanta parteneriatelor si a colaborarilor locale, de exemplu, cele dintre scoli si
producatorii locali de fructe si legume.

Cresterea si dezvoltarea armonioasa a copilului este influentata de factori
endogeni (ereditari) si de factori exogeni (de mediu). Dintre factorii exogeni,
alimentatia rationala si echilibrata poseda un rol decisiv, asigurand o buna stare
de sanatate si contribuind la formarea unor deprinderi alimentare corecte pentru
tot restul vietii.

Conform Programului national in domeniul alimentatiei si nutritiei pentru
anii 2014-2020, respectarea principiilor alimentatiei rationale si echilibrate este un
remediu simplu si eficient de fortificare si mentinere a starii de sanatate precum si



prevenirea bolilor netransmisibile legate de dieta, subnutritie si deficientele
nutritionale.

Un comportament alimentar adecvat in perioada copildriei previne sau
intarzie aparitia la varsta de adult a unor boli ale societdtii moderne (bolile
coronariene, hipertensiunea arteriala, diabetul zaharat de tip II, unele forme de
cancer, etc).

Cercetarile in domeniu demonstreaza, ca alimentatia poseda atat un impact
fizic, cat si unul psihic asupra starii de sanatate a copiilor si adolescentilor. Astfel,
la copiii cu malnutritie, orice reducere in furnizarea de energie si/sau de
nutrienti esentiali poseda repercusiuni profunde asupra dezvoltarii structurale si
functionale a sistemului nervos central.

O alimentatic corecta contribuie la prevenirea aparitiei si dezvoltarii
tulburarilor de nutritie precum deficienta de fier si anemia, deficitul de vitamina D
si rahitismul, tulburarile tranzitului intestinal, malnutritia, cariile dentare s.a.

De asemenea, alimentatia echilibrata si rationala asociata cu practicarea
regulatd a activitdtii fizice are un rol fundamental 1in prevenirea
supraponderabilitatii si obezitatii, cu vastul sau cortegiu de complicatii de temut
(diabet zaharat, boli cardiovasculare, etc).

Actualmente, datele nationale demonstreaza, ca pentru meniul zilnic al
institutiilor de invatamant general se folosesc metode gastronomice
necorespunzatoare precum si produse alimentare cu continut sporit de sare, zahar si
grasimi. De asemenea, meniul de repartitie este sarac in fructe si legume, ceea ce
sporeste ingrijorarea fatd de starea de sinitate a copiilor si adolescentilor. In acest
context, recomanddrile date pot juca un rol important in promovarea unor
comportamente sandtoase in randul copiilor. Aceste recomandari sunt compilate in
trei grupuri principale, referindu-se la: a) produsele alimentare care ar trebuie sa fie
promovate sau interzise in scoli; b) necesitatile nutrigionale ale copiilor, inclusiv
macronutrientii si micronutrientii necesari conform grupei de varsta, si ) un set
flexibil de retete, care sa fie promovate si testate in scoli.

In aceste meniuri se vor promova consumul de apa si regimuri alimentare
echilibrate si corespunzatoare pentru copii, incurajand totodata consumul de fructe
si legume.

Pe langd promovarea alimentatiei sandtoase in scoli, este foarte importanta

eqe, v, "

relevante pentru activitatea fizica in scoli sunt urmatoarele:

e Mai multe ore de educatie fizica in institutiile de educatie timpurie si
scolare, anume prin asigurarea organizarii regulate a lectiilor de educatie
fizica (4 ore pe sdaptamana), axarea pe integrarea unei game de activitati si
deprinderi, largirea cunostintelor despre beneficiile activitagii fizice,
promovarea mobilitatii si deprinderilor de a face miscare, promovarea
lucrului in echipa si a aspectelor competitive ale sportului, dar si instruirea si
sustinerea profesorilor n acest sens;



e Promovarea activa a mersului la scoald si de la scoala pe bicicleta, inclusiv
construirea infrastructurii pentru parcarea sigura a bicicletelor pe teritoriul
scolilor, sustinerea si organizarea ,,autobuzelor pedestre” (walking bus) si

eqe v, "

apropierea scolilor;

e Dezvoltarea infrastructurii pentru activitatile fizice in scoli, asigurand spatii
pentru recreere si jocuri active, inclusiv terenuri de joaca;

e Sustinerea activitatilor fizice extrascolare, inclusiv a practicarii diferitor
sporturi, prin crearea unor cluburi de sport, de cercetasi si a altor cluburi
pentru tineri, incurajarea alergatului, plimbarilor lungi, mersului si altor
activitagi in aer liber, dar si promovarea si incurajarea formelor de activitate
relevante pentru anumite varste si Sexe.

l. Domeniul de aplicare

Cantitatea si calitatea produselor alimentare si a bauturilor servite in
institutiile de invatamint general au un impact major asupra sanatatii si bunastarii
copiilor si tinerilor, precum si asupra reusitei lor academice.

Copiii petrec un numar mare de ore la scoala si tot la scoala acestia consuma
cea mai mare parte a aportului alimentar zilnic. Promovarea alimentatiei si
activitagii fizice la scoala poate contribui semnificativ la reusita academica si la
reducerea repercusiunilor asupra sanatatii atat pe termen scurt cat si pe termen
lung.

Luind in considerare, importanta promovarii deprinderilor sanatoase la copii
si tineri, Ministerul Sanatatii a conceput, dupa consultatii cu multe parti interesate,
prezentele recomandari care vizeaza institutiile de Invatamint general.

Acest regulament este dedicat institutiilor de invatamint general si acelor
persoane din administratia acestora, care sunt responsabile de finantarea,
procurarea si furnizarea produselor alimentare, avand drept scop:

e Imbunititirea stirii de sinitate a copiilor si tinerilor si maximizarea
potentialului acestora in ceea ce priveste reusita lor academicsa;

e Prevenirea la copii a excesului de greutate si obezitate, a cariilor dentare,
precum si a dezvoltarii altor boli netransmisibile, mai tarziu pe parcursul
vietii a diabetului, bolilor cardiovasculare si a cancerului;

e Eradicarea subnutritiei, inclusiv a deficientelor de micronutrienti, mai ales la
copiii din grupurile vulnerabile;

e Promovarea educatiei pentru sanatate in randul copiilor, tinerilor si
familiilor, cu accentul pe alimentatie si activitate fizica.

Aceste recomandari cu privire la alimentatie si activitate fizica pentru
institutiile de invatamant general includ trei componente principale:



e Instructiuni strategice cu principalele recomandari, care se refera la
produsele alimentare care urmeaza a fi promovate in scoli, dar si la cele a
caror distribuire trebuie sa fie limitata si interzise totalmente;

e Instructiuni tehnice axate pe necesitatile nutritionale ale copiilor, care includ
instructiunile si recomandarile OMS si a altor organizatii internationale.

e Meniuri pentru o alimentatic sanatoasa, care sa incurajeze mai ales
consumul de fructe si de legume, si care sa promoveze consumul de apa ca
element principal pentru hidratarea organismului in randul copiilor si
adolescentilor.

Cantina si bufetul scolar reprezintd medii privilegiate pentru promovarea
sanatatii si a educatiei pentru sanatate. Acestea promoveaza si reduce inegalitatile,
intrucat au potentialul de a asigura o alimentatie echilibrata si nutritiva elevilor din
toate paturile sociale.

Recomandarile vor fi aplicate in scopul imbunatatirii starii de sdnatate a
copiilor si adolescentilor prin asigurarea unei alimentatii echilibrate in cadrul
institutiilor de invatamant.

Aceste recomandari urmeaza a fi aplicate de institutiile de invatdmint general,
autoritatile locale, personalul medical — mai ales de asistentele medicale medicale
din scoli, specialistii Centrelor de Sanatate Publica teritoriale, profesori si alti
membri ai comunitatii scolare, precum si de personalul care lucreaza in blocurile
alimentare din institutiile pentru copii si tineri. Recomandarile ii vor ajuta si pe
parin{i sa inteleaga si sa contribuie la crearea unor regimuri alimentare mai bune
pentru copiii lor si la asigurarea faptului ca acestia fac activitati fizice.

Concomitent, aceste recomandari vor servi drept conduitd pentru respectarea
principiilor si legitatilor de alimentatie echilibrata si rationala in randul copiilor,
adolescentilor si tinerilor.

Recomandadrile metodice sunt elaborate in temeiul actelor legislative,
metodologiei si standardelor.

I1. Dispozitii generale

Alimentatia echilibrata si activitatea fizica sunt principalii factori care
influenteaza starea de sandtate si dezvoltarea copiilor. Copilul necesita zilnic
proteine, lipide, glucide, vitamine, saruri minerale si apa in anumite cantitati. Atat
deficitul,cat si surplusul acestor elemente influenteaza negativ starea de sanatate a
copiilor si contribuie la aparitia bolilor netransmisibile, precum si la diminuarea

.....

Conform studiului MICS desfasurat in anul 2012, in Republica Moldova,
circa 6 % dintre copii au retard statural (indl{ime mica pentru varstd), 2% - au
retard ponderal (greutate micd pentru inaltime) si doi la sutd sunt subponderali
(greutate mica pentru varsta). Concomitent, circa cCinci la suta dintre copii sunt
supraponderali (greutate mare pentru indlfime).



La momentul actual, prescolarii si elevii nu beneficiaza de o alimentatie
sanatoasa si echilibratd. Asadar, pe parcursul ultimilor ani au fost atestate
deficiente in ceea ce priveste alimentatia copiilor.

Asigurarea cu produse alimentare in anul 2015 a permis acoperirea
necesitatilor fiziologice ale elevilor cu 62,4% lapte, produse lactate, legume a cate
66,6% fiecare, carne si produse din carne — 77,2% si fructe — 79,3%. In alimentatia
copiilor din institutiile de educatie timpurie s-a atestat un consum excesiv de crupe,
paste fainoase, faina de grau si ulei de floarea soarelui in perioada anului 2015.
Acesti copii n-au primit conform normelor fiziologice de consum 31,6% lapte,
21,3% carne, 39,0% peste, 37,7% oua.

Potrivit datelor din anul 2015, asigurarea cu produsele alimentare
recomandate pentru consumul zilnic a permis acoperirea necesitatilor fiziologice
ale elevilor doar cu 62,4% - lapte si produse Alactate; cite 66,6% - legume; 77,2% -
carne si produse din carne si 79,3% - fructe. In acest context, se atesta un deficit de
urmatoarele grupe de produse alimentare necesare: 31,6% lapte si produse lactate;
21,3% carne; 39,0% peste si 37,7% oua. Este important de mentionat ca, in acelasi
timp, in meniul de repartitie din institutiile de educatie timpurie s-a atestat prezenta
excesiva de crupe, paste fainoase, faina de grau si ulei de floarea soarelui. Factorii
de risc nominalizati persista de mai multi ani in institutiile pentru copii si
adolescenti si influenteaza negativ starea de sanatate a prescolarilor si elevilor.

La organizarea alimentatiei in scoli influenteaza negativ si lipsa conditiilor

de pastrare a produselor alimentare, deficitul de utilaj tehnologic de bucéatarie sau
utilizarea unuia invechit i neorganizarea instruirilor pentru personal.

In perioada anilor 2012-2015 cota asigurarii cu apa caldd a blocurilor
alimentare din institutiile de educatie timpurie este in crestere variind de la 59%
pana la 71,8%. Dispun de sectii mixte de prelucrare preliminara a carnii si
legumelor 74,9% blocuri alimentare din institutiile de educatie timpurie. O situatie
similara se atesta si in institutiile de invatamant primar, gimnazial si liceal unde
cota celor care dispun de apa caldd curgatoare in perioada anilor 2012-2015 a
crescut de la 51% in anul 2012 pana la 71,9% in anul 2015, iar 62,4% din institutii
dispun de sectii comune de prelucrare preliminara a carnii si legumelor.

Este foarte important sd se formeze obiceiuri alimentare sandtoase inca din
copilarie. Rolul in formarea unui comportament alimentar adecvat a copiilor il
joaca parintii.

Principalii pasi pentru a asigura alimentatia sinatoasa a copiilor

1. Urmati o alimentatie nutritivd bazata pe o varietate de produse alimentare,
preponderent de origine vegetala.

2. Consumati paine, cereale, paste fainoase, orez sau cartofi de cateva ori pe zi, si
in mod ideal — in forma nerafinata sau cel mai putin rafinata.



3. Consumati de cateva ori pe zi diferite legume si fructe, de preferat sa fie
proaspete si crescute in regiune.
4. Combinati carnea si produsele din carne cu fasole, leguminoase, linte, peste,
carne de pasare sau carne fara grasime.
5. Consumati lapte si produse lactate cu un procent redus de grasime si sare (chefir,
smantana, iaurt gi cagcaval).
6. Controlati consumul de grasimi (nu mai mult de 30% din valoarea energetica
zilnica) si inlocuiti grasimile saturate cu uleiuri vegetale nesaturate.
7. Selectati produsele alimentare care contin putin zahar, consumati zahar cu
masura si consumati mai rar dulciuri si bauturi care contin zahar.
8. Urmati o alimentatie saraca in sare. Cantitatea totala de sare consumata ar trebui
limitata, iar sarea consumata trebuie sa fie doar iodata.
9. Pregatiti mancarea in conditii sigure si igienice. Pentru a reduce cantitatea
grasimilor, pregatiti mancarea la aburi, prin coacere, prin fierbere sau optati pentru
gatirea in microunde.
10. Incepeti initierea copiilor in ale gititului si pregatirii mancarii. Incurajati-i sa
participe la pregatirea mancarii si sa inteleagd importanta unei alimentatii
sanatoase $i cum sa gateasca in mod corespunzator.
11. Incurajati scolarii sa invete s le placd activitatea fizici. Reduceti timpul de
inactivitate. Mentineti greutatea corpului intre limitele recomandate, facand in
fiecare zi exercitii fizice de intensitate moderata.

Din cele expuse reiese cd starea de sdnatate a copiilor care frecventeaza
institutiile de invatamant este influentata de cantitatea si calitatea alimentatiei,
inclusiv de respectarea tehnologiei pregatirii bucatelor.

I11.Recomandairi pentru practicarea activitatii fizice

Activitatea fizica moderat-intensd este recomandata pentru efectele asupra
sanatatii pe termen scurt si lung, fiind importanta atat pentru sanatatea fizica, cat si
pentru cea mentald. Activitatea fizica sustinutd imbunatateste performantele
cognitive si academice, care este asociatd cu o buna stare de sanatate
cardiovasculara si musculo-scheletala. Lipsa activitatii fizice sustinute asociata cu
alte comportamente sedentare conduce la aparitia obezitatii, una dintre cele mai
importante probleme de sanatate publica.

Exista dovezi convingatoare, ca starea fizica si starea de sandtate a copiilor
si tinerilor poate fi imbunatatitd semnificativ prin practicarea activitatii fizice
sistematice. Beneficiile pentru sanatate includ: risc redus de obezitate, de boli
cardiovasculare si metabolice, oase mai puternice si reducerea simptomelor de
anxietate si depresie. Tipuri de activitate fizica pentru copii si tineri includ: jocuri
in aer liber, turism, mersul pe jos, mersul cu bicicleta, menaj, dansuri, orele de
educatie fizica, etc:



Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) recomanda copiilor si tinerilor cu

varsta cuprinsa intre 5-17 ani:

- sa se implice in activitatea fizica moderata pana la intensitate mare, timp
de cel putin 60 de minute pe zi. Activitatea fizica de peste 60 de minute
pe zi, pentru a oferi beneficii suplimentare pentru sanatate$

- exercitiile de gimnastica si acrobic ar trebui sa constituie cea mai mare
parte a activitatii fizice zilnice a elevilor;

- activitatea fizica de intensitate mare, inclusiv exercitii pentru intarirea
muschilor si a oaselor se recomanda de a fi infaptuite cel mult de 3 ori pe
saptamana.

Aceste recomandari sunt cerintele minime pentru activitatea fizica zilnica

pentru promovarea sanatatii si prevenirea bolilor netransmisibile.

IV. Principii alimentare

Proteinele sunt macromolecule formate din unul sau mai multe lanturi de
aminoacizi care participa la transportul oxigenului, contractia muschilor, formarea
si transmiterea influxului nervos, crearea hormonilor, enzimelor si anticorpilor.
Proteinele de origine animala au o valoare biologica mai mare, de aceea ele trebuie
sa constituie in ratia copiilor 60-70% din cantitatea totala de proteine.

Lipidele sunt principala sursd de energie si fac parte din componenta
tesuturilor. Lipidele sunt o sursd importanta de acizi grasi polinesaturati esentiali
(acid linoleic, omega-3, omega-6, etc.) care poseda o influentd benefica asupra
dezvoltarii cognitive si comportamentale a copilului. Acesti nutrienti se gasesc in
uleiurile vegetale, nuci, peste slab, etc. Este important de mentionat ca, in timpul
procesarii alimentelor, acizii grasi nesaturati, care in mod natural sunt in forma
,»Cis”, se pot transforma in acizi grasi ,trans” care sporesc riscul de aparitie si
dezvoltare a obezitatii, bolilor cardiovasculare, unor forme de cancer, etc.

Astfel, calitatea si cantitatea lipidelor din alimentatia copiilor are un rol major
pentru procesul de crestere si dezvoltare a copiilor.

Glucidele asigura necesitatile de energie ale organismului copilului si se
impart in monozaharide (glucoza, fructozad si galactoza), dizaharide (zaharul,
lactoza, maltoza), oligozaharide (rafinoza din legume si  seminte,
fructooligozaharide, galactooligozaharide si inulina) si polizaharide (amidonul,
glicogenul si celuloza). Consumul abundent de dulciuri deprima secretia glandelor
gastrice si scade pofta de mincare.

Fibrele sunt componente endogene ale alimentelor vegetale care contribuie la
aparitia senzatiei de satietate, stimuleazd peristaltismul si micsoreaza durata
tranzitului intestinal. De asemenea, consumul de fibre poate contribui la prevenirea
unor boli larg raspandite cum ar fi constipatia, sindromul de intestin iritabil,
obezitatea, bolile cardiovasculare si cancerul de colon. Fibrele solubile sunt
prezente in legumele verzi (broccoli, spanac, fasole verde, mazare, etc.), fructe
(mere, pere, fragi, etc.), ovaz. Fibrele insolubile se gasesc in cereale integrale, nuci,
orez negru, fructe cu seminte precum smochine si rodii, etc.



Micronutrientii (vitaminele si oligoelementele) sunt factori esentiali in nutritia
copiilor care stimuleaza si regleaza procesele metabolice contribuind alaturi de
macronutrienti la dezvoltarea si functionarea normala a organismului. Desi sunt
necesari in cantitati foarte mici, trebuie furnizati prin alimentatie deoarece, in
general, nu pot fi sintetizati in organismul uman.

Vitaminele se clasifica in hidrosolubile (C, P, grupa vitaminelor B) si
liposolubile (vitaminele A, D, E, K). Ele fac parte din componenta unor fermenti si
contribuie la derularea proceselor metabolice importante. Carenta vitaminelor
provoaca diferite boli.

Elementele minerale participa la constructia sistemului 0sos, tesutului dentar,
la mentinerea echilibrului acido-bazic. Elementele minerale se impart in 2 grupe:
macroelemente (calciu, fosfor, magneziu, natriu, etc), care se folosesc in cantitati
mai mai mari si microelemente (fier, fluor, iod, etc), care se folosesc in cantitati
mai mici.

Apa este partea componenta a tesuturilor si asigura echilibrul hidroelectrolitic.
Insuficienta apei duce la deshidratarea organismului. Apa in organism contribuie la
mentinerea temperaturii constante a corpului, la transportul nutrientilor si a
oxigenului spre celule. Apa mentine un volum suficient de singe in organism, ajuta
la lubrifierea articulatiilor si tesuturilor, a mucoaselor bucale, nazale, oculare, etc.
Insuficienta apei duce la deshidratarea organismului, care se resimte prin senzatia
de sete, oboseala si iritabilitate. La momentul aparitiei primelor senzatii de
insetare, organismul copilului este deja deshidratat, iar capacitatea mentala si
concentrarea sunt scazute cu 10%. Pentru buna functionare a proceselor chimice in
organism este necesar consumul apei in cantitati suficiente.

Grupele de produse alimentare recomandate

Principalele categorii de alimente asigura substantele nutritive necesare
cresterii, dezvoltarii si functionarii normale a organismului copiilor. Acesti
nutrienti, reprezentati de macro- si micronutrienti se gasesc in urmatoarele produse
alimentare: piinea, cereale, orez, cartofi si paste; legumele si fructele; laptele si
derivate; carnea, peste; ouale.

Piinea, cerealele, orezul si pastele integrale contin cantitati mari de glucide
digerabile reprezentate in special de amidon, glucide nedigerabile (celuloza,
hemiceluloza) prezente in coaja, vitamine din grupul B si E precum si minerale.

Se recomanda folosirea painii integrale sau a celei multicereale in locul painii albe
precum si consumul cerealelor, a orezului si pastelor integrale.

Legumele si fructele reprezinta cea mai importanta sursa de vitamine,
substante minerale si fibre. Se recomanda a consuma legume si fructe proaspete
(de preferat, congelate sau conservate).

Carnea, pestele si preparatele acestora fac parte dintr-o grupa de alimente de
importanta majora in alimentatia copiilor. Aceste produse alimentare contin
proteine de calitate superioara, vitamine (mai ales din grupul B) si substante
minerale precum fier, magneziu, zinc, fosfor, potasiu, etc. Pestele are o valoare



nutritiva deosebita si contine un aport crescut de iod, precum si acizi grasi
polinesaturati (linoleic, linolenic, arahidonic). Se recomanda un consum de peste
de cel putin de 2 ori pe saptamana si folosirea de carne slaba, de preferinta carne de
pasare.

Lapte si derivatele acestuia contribuie la asigurarea unui ritm optim de
crestere, la mineralizarea scheletului, avand in acelasi timp o buna toleranta
digestiva. Laptele si derivatele lui (cu exceptia celor cu adaos de grasimi vegetale)
reprezintd cea mai bund sursd alimentard de calciu, contin proteine de calitate
superioara care au in compozitie tofi aminoacizii esentiali, precum si vitamine
hidrosolubie din complexul B (in special riboflavina) si vitamine liposolubile (D si
A). Se recomanda un consum de lapte si lactate cu un continut scazut de grasimi
(lapte semidegresat).

Ouale sunt importante in alimentatia copiilor prin faptul ca contin vitamine
liposolubile (A, D, E, K) si hidrosolubile (complex B), proteine de calitate
superioara, minerale (fosfor, fier, calciu, fier) in special in galbenus.

Alimentele de origine animald cum ar fi carnea, oudle, pestele, laptele si
produsele lactate sunt surse importante de proteine cu valoare biologica si
digestibilitate inaltd care nu trebuie sa lipseasca din alimentatia zilnica a copiilor.

Alimentele de origine vegetala din cereale si legume sunt si ele surse importante
de proteine, dar au o valoare biologica si digestibilitate mai scazuta. Proteinele
vegetale de multe ori nu asigura un aport adecvat de aminoacizi cum ar fi lizina si
aminoacizii sulfurati.

IV. Principii de intocmire a meniurilor model si de repartitie in institutiile
pentru copii

Alimentatia copiilor trebuie sa fie variata, completa dupa continutul de produse
alimentare recomandate si sa acopere necesitatea organismului in crestere cu
trofine si energie, conform normelor fiziologice de consum. Printre elevii din
taberele de odihna valoarea calorica si cantitatea de trofine trebuie sa fie majorate
cu 10% fata de norma fiziologica de consum. Necesitatea in ele fiind sporita gratie
aflarii copiilor mai mult timp in aer liber, activitatii motrice sporite si folosirii
diferitor mijloace curative.

La alcituirea meniului de repartitie este necesar de a respecta urmatoarele
principii igienice:

1. Ratia alimentara trebuie sa corespunda virstei copilului, necesitatilor in energie
si substante nutritive (anexa 1, tab. 1, 5-8).
2. Regimul alimentar al copiilor trebuie sa fie alcatuit din 4-5 mese pe zi. Intervalul
dintre mese nu trebuie sa depaseasca 4 ore. Valoarea calorica a ragiei alimentare se
recomanda de repartizat in felul urmator:

- dejunul-25%,



- prinzul-35%,
- gustarea — 10-15%,
- cina-20-25%, care se va servi cu 2 ore inainte de somn.

In cazul, cind institutia de educatie timpurie activeaza in regim de 9,5-10 ore
pe zi, valoarea calorica a ratiei alimentare va fi de 75% din norma fiziologica de
consum si vor fi servite 3 mese: dejunul, prinzul, gustarea. Meniurile model
prevazute pentru activitatea institugiilor de educatie timpurie cu durata de 12-24 ore
constituiec 100% din valoarea caloricd nictemerald pentru un copil. In cazul
institutiilor de educatie timpurie cu activitatea de 9,5-10 ore se va exclude din
meniuri cina, ceea ce constituie 20%-25% din valoarea caloricd nictemerald. In
cazul aflarii copiilor in institutia de educatie timpurie numai 6 ore pe zi valoarea
calorica trebuie sa constituie 50-60% din norma fiziologica de consum si vor fi
servite 2 mese (dejunul si prinzul). Pentru elevii care se alimenteaza o data pe zi se
va exclude din meniuri prinzul.

Pentru copiii de diferite virste este stabilit un sortiment de produse
alimentare de consum zilnic (tabelul nr.1, anexa nr.1).

3. Meniul de repartitie se alcatuieste in functie de sortimentul de produse
alimentare de consum zilnic, stabilit pentru copiii din aceste institutii.

4. Meniul de repartitie trebuie sa fie variat, unele si aceleasi bucate nu se vor repeta
atit in timpul zilei cit §i in timpul saptiminii.

5. Pentru repartizarea mai rationala a produselor alimentare este necesar ca unele
produse sa fie incluse in meniul de repartitie in felul urmator:

a) Carnea, laptele, piinea, inclusiv din fdina integrald, cerealele, zaharul (limitat
pana la maxim 5% din totalul de energie), untul de vaca, uleiul de floarea soarelui,
legumele si fructele vor fi incluse zilnic in meniul copiilor, iar celelalte produse
vor fi consumate timp de 7-10 zile;

b) Lipsa unor produse alimentare pot fi inlocuite cu altele (tabelul nr. 2 din anexa
nr. 1). inlocuirea unor produse alimentare este mentionata in tabelul 3 din anexa nr.
1).

c) Se va da preferinta produselor integrale fatd de cele rafinate: faind integrala,
paste fainoase integrale, crupe integrale (mei, hrisca, orez integral, ovaz fulgi sau
bob intreg, crupe de orz, de secard, de grau, de porumb).

6. Sortimentul de produse alimentare de consum zilnic este obligatoriu pentru
copiii din institutiile de educatie timpurie, pentru institutii de invatamint cu
deficiente mintale, tabere de odihna si intremare a sanatatii copiilor, iar in celelalte
institutii acest sortiment este recomandat.

7. Se vor da preferintd produselor naturale, organice, crescute local, de sezon. Nu
vor fi folosite produsele genetic modificate, cit si cele cu aditivi, coloranti,
conservanti sintetici.



Fructele de sezon recomandate in alimentatia copiilor sunt: mere, pere, prune,
struguri, cirese, visine, caise, persici, gutuie. Se interzic capsunele.
8. In institutiile de educatie timpurie se intocmeste un singur meniu de repartitie cu
mici devieri pentru anteprescolari si prescolari. In cazul copiilor de virsta
anteprescolara se recomanda ca in meniul copiilor pestele sa fie dezosat.
9. La alcatuirea meniurilor de repartitie se va tine cont de cota partii necomestibile
a produselor alimentare si de volumul bucatelor obtinute dupa prelucrarea termica
a crupelor si pastelor fainoase (tabelul nr. 4 din anexa nr. 1). Ponderea partii
necomestibile a produselor alimentare sunt indicate in indrumarile privind
Compozitia chimica a produselor alimentare.
10. Alcatuirea meniului de repartitie se incepe cu prinzul care va contine
urmatoarele feluri de mincare:
— borsuri, supe, ciorbe de legume, cu sau fara leguminoase, cu sau fara cereale
integrale, etc,
— carne, peste sau boboase/ leguminoase, garnisite cu legume prelucrate termic si
verdeturi sau cartofi, orez, hrisca, cereale garnisite cu legume prelucrate termic si
verdeturi etc.
— bauturi - compot, sucuri, jeleuri, etc.

Apoi se va intocmi dejunul care va include: terciuri, bucate din legume, brinza
si o bautura;
cina: legume, leguminoase, cartofi, orez, hrisca, paste sau cereale integrale,
bautura, chefir, iaurt natural, produse acidofile,
gustarea: fructe de sezon, chefir, iaurt natural, biscuiti.
11. Meniul de repartitie zilnic se alcatuieste de catre personalul medical in baza
meniului model pentru 10 zile semnat de bucatarul sef, asistenta medicala si
managerul institutiei pentru copii si aprobat de Centrul de Sanatate Publica
teritorial.
12. La alcatuirea meniului de repartitie se va tine cont de necesitatea, ca in timpul
zilei copilul si primeasca doua tipuri de bucate din legume si unul de cereale. in
sezonul estival se va da preferinta legumelor, fructelor si verdeturilor de sezon
crescute local. Bucatele din carne se vor servi cu legume crude si/sau prelucrate
termic si verdeturi.
13. Bucatele bogate in proteine si in special de origine animald se vor folosi in
prima jumadtate a zilei (dejun, prinz). Nu se recomanda servirea la cind a carnii,
pestelui si produselor din ele, deoarece in timpul noptii secretia glandelor digestive
se reduce cu 90%. La cind, trebuie micsorat si volumul de lichide consumate de
copi.
14. Analiza ratiei alimentare a copiilor trebuie sa se bazeze pe urmatoarele
principii: raportul dintre proteine, lipide si glucide trebuie sa constituie 1:1:4.



Normele fiziologice de consum ale nutrientilor si valoarea calorica destinata
copiilor de diferite virste sunt mentionate in tabelul nr. 5 din anexa nr. 1.

Valoarea calorica a ratiei alimentare, continutul de substante minerale si vitamine
sunt prezentate in tabelele nr. 6, 7, 8 din anexa nr. 1. Valoarea calorica a
produselor alimentare se va calcula reiesind din calcului inclus la 100g produs sau
inmultind cifrele totale de proteine, lipide si glucide respectiv cu coeficientii 4,9,4,

15. Volumul (masa) bucatelor (g/ml) din echivalentul proteic trebuie sa corespunda
normelor sanitare in vigoare (tabelul nr. 9 din anexa nr. 1).

16. Lista produselor alimentare interzise in alimentatia copiilor sunt mentionate in
anexanr. 2.

17. Aprecierea prealabilda a meniurilor preconizate pentru executare se va face
inainte de inceperea activitatii anuale a institutiei sau, in cazul taberelor de odihna
- Tnainte de inceperea schimbului, iar analiza detaliatd a meniurilor de repartitie
utilizate se face la finele anului (la finele schimbului in cazul taberelor de odihna si
intremare a sanatatii copiilor) cu indicarea normelor fiziologice de consum, analiza
ratiei alimentare ce include trofine organice (proteine totale, inclusiv de origine
animala, lipide si glucide), calciu, fosfor, fier, vitamina C si valoarea calorica.

18. In institutiile pentru copii se admit urmitoarele moduri de preparare a
bucatelor: fierbere, fierbere in aburi, Indbusire (pe apa/in suc propriu), coacere. Nu
se admit bucatele prajite.

19. Personalul medical este responsabil de intocmirea si realizarea meniului de
repartitie. In cazul lipsei personalului medical aceastd activitate este atribuitd
managerului institutiei pentru copii.

20. Sortimentul si volumul recomandat pentru un copil de bucate pregatite in
institutiile pentru copii se aproba anual de catre CSP municipale si teritoriale.

21. Zilnic se colecteaza probe diurne conform meniurilor de repartitie, care sunt
pastrate timp de 3 zile in frigider la temperatura de 0+4C. Probele diurne se
colecteaza in urmatoarele cantitati: bucatele portionate - in cantitate deplina;
gustarile reci, felul I, garniturile, felul III, alte bucate - nu mai putin de 100g.
Probele diurne se colecteaza cu linguri sterile sau oparite in apa clocotita in vase de
sticla sterile sau oparite in apa clocotita si se inchid ermetic cu capace. Vasele se
marcheaza cu indicarea mesei §i data colectarii. Colectarea probelor diurne se
realizeaza doar de catre personalul medical, ca exceptie in cazul lipsei celui din
urma de catre bucatarul - sef sau bucatar.

22. Organizarea servirii meselor se efectueaza tinind cont de durata suficientd a
pauzelor de masa. Educatorii si profesorii trebuie sa atraga atentia copiilor asupra
Importantei mincarii fara graba si a unei masticatii indelungate, ca baza pentru o
digestie sanatoasa a alimentelor.



23. Produsele alimentare sunt receptionate de la agentii economici de catre
magazinera 1n prezenta personalului medical. Toate produsele alimentare
receptionate trebuie sa fie calitative, in ambalajele producétorului, cu indicarea
termenelor de valabilitate, insotite de certificate de conformitate, de calitate, si
avize sanitare, certificate sanitar-veterinare si facturi fiscale.
24. Produsele alimentare sunt achizitionate pe masura necesitatilor, in dependenta
celor perisabile sa nu depaseasca necesitatile de consum pentru 2 zile.
25. In fiecare institutie pentru copii la inceputul anului scolar sau calendaristic este
creatd o comisie de triere prin ordinul directorului, in componenta careia fac parte:
bucatarul-sef sau bucatarul, un membru al echipei manageriale si personalul
medical, care apreciazd calitatea bucatelor. Se interzice realizarea bucatelor fara
aprecierea lor de cétre comisia de triere si fard nota respectivd in registrul de
rebutare a bucatelor pentru fiecare fel de bucate.
26. Registrul de evidenta a materiei prime rebutate se completeaza de catre seful de
depozit, iar cel de rebutare a bucatelor gata - de comisia de triere formata prin
ordinul managerului institutiei. Registrul de evidenta a sanatatii si lista de
acumulare a produselor alimentare se completeaza zilnic de asistenta medicala.
27. Vitaminizarea bucatelor cu vitamina C se efectueaza in lunile februarie-mai,
din calculul 35 mg pentru un copil cu virsta de 1-3 ani si 50 mg - cu virsta de 3-6
ani, sub supravegherea personalului medical. Se vitaminizeaza felul III al bucatelor
dupa racirea compotului pind la +15C inainte de folosire. Nu se admite incalzirea
bucatelor dupa introducerea vitaminei C. Vitamina C se pastreaza la intuneric, in
ambalaj ermetic Inchis.
28. Managerul institutiei pentru copii, bucatarul sef trebuie sa respecte cerintele
din fisele tehnologice pentru toate bucatele preparate.
29. Pentru alcatuirea corecta a meniurilor in institutiile pentru copii se va tine cont
de compatibilitatea produselor alimentare (tabelul nr. 10, anexa nr. 1).
30. Meniurile model pentru institutiile de invatamint general sunt mentionate in
anexanr. 3.
31. Apa potabila trebuie sa fie accesibild copiilor pe parcursul zilei, intre mese,
inclusiv in timpul lectiilor. Profesorii si educatorii din institutiile de invatamt vor
incuraja copiii sd bea apda la intervale regulate de timp, deoarece sporirea
consumului de apa:

e Contribuie la starea de bine a copiilor;

e Sporeste performantele mentale/capacitatile intelectuale, mai ales prin

consumul frecvent al unor cantitati mai mici;

e Ajutd copiii sd se concentreze, nefiind sustrasi de efectele dehidratarii
(senzatia de sete, oboseala, iritabilitate)



32. Pregatirea bucatelor pentru comercializare in bufetele scolare vor urma aceleasi
principii si reguli de preparare. Se incurajeaza comercializarea in bufetele scolare a
urmatoarelor gustari sandatoase:

e Legume crude feliate, de ex. morcov, telina, castraveti, ardei, colrabi;

e Fructe la bucata;

e Mix de fructe feliate;

e Amestec de nuci si fructe uscate, de ex. stafide, mere, pere, caise, curmale,
smochine, merisoare;

e Produse acidulate: iaurt natural;

e Chifle, briose din faina de giu si faina integrala, cu continut redus de zahar,
cu fructe uscate, de sezon si/ sau seminte, paine din faind de giu si faina
integrala cu fructe si/sau seminte;

e Sandwich-uri (paine cu legume, verdeturi);

e Biscuiti, covrigei din fdina de giu si faind integrala sau cu adaos de tarate, cu
continut redus de zahar.

V. Gastrotehnia alimentelor

In general, produsele alimentare se consumi sub diferite forme in
institutiile de invatamant general: proaspete, congelate, conservate, tratate termic,
deshidratate, etc. Toate aceste forme de consum prezintd atit avantaje, cat si
dezavantaje. In majoritatea cazurilor, se utilizeaza tratamentul termic care are drept
scop principal reducerea Incarcaturii microbiologice din produsul alimentar. Pe de
altd parte, cu cat temperatura de tratare termica este mai ridicatd, cu atat apar
repercusiuni mai mari sau mai mici asupra valorii nutritive a alimentului respectiv.
Astfel, gastrotehnia alimentelor se refera la modificarile suferite de produsele
alimentare in timpul prepararii lor prin diverse tehnici culinare.

Gastrotehnia laptelui si derivatelor din lapte

Deoarece laptele reprezinta un foarte bun mediu pentru dezvoltarea
germenilor patogeni si conditionat patogeni, trebuie respectate anumite norme
sanitare. Astfel, in institutiile de invatamant general nu este indicat consumul
laptelui de vaca proaspat, neprelucrat termic, chiar in conditiile in care vaca
apartine gospodariei proprii.

Metoda clasica de prelucrare termica, prin fierbere, consta in incalzire la
100°C, timp de 3-5 minute. Prelucrarea termica poseda unele inconveniente, mai
evidente in cazul prelucrarii prin fierbere:

distrugerea unor vitamine hidrosolubile (in special vitamina C, care
oricum este prezentd in cantitate foarte mica in lapte);

spierderea unor elemente minerale prin depunerea pe peretii vasului;

inactivarea unor fermenti, facand astfel laptele mai putin digerabil,;



«formarea ,,caimacului”’prin coagularea lactalbuminei, care se combind cu
grasimile din lapte si astfel scade valoarea nutritiva.

Pentru minimalizarea acestor inconveniente ale prelucrarii termice, se
recomanda incalzirea treptatd a laptelui Intr-un vas cu pereti dubli pana la punctul
de fierbere, acest procedeu ducand la digestia mai buna a laptelui in stomac, prin
formarea unor flacoane mai mici de cazeina.

Gastrotehnia carnii

Carnea si preparatele din carne sunt consumate in general sub forma
fiarta, coapta. Caldura distruge unele bacterii si/sau parazifi care ar putea fi
prezenti in carne, modifica albuminele pregatindu-le pentru digestie si topeste o
parte din grasimi.

Prelucrarea termica a carnii are insa si unele inconveniente, cum ar fi:

* prelucrerea prin fierbere determinad pierderea unor elemente nutritive
solubile (vitamine, saruri minerale) care trec in apa de fierbere, reducandu-se
continutul in proteine.

Se recomanda ca fierberea carnii in apa sa fie efectuatd prin urmatoarele
tehnici:

1. Punerea carnii in apa care deja fierbe determina coagularea albuminelor de la
suprafatd si pastrarea In mai mare masurd a substantelor nutritive in interiorul
carnii.
3. Fierberea inabusita prin introducerea intr-un vas inchis in care fierbe o mica
cantitate de apa.
4. Fierberea la abur.

Gastrotehnia pestelui

Carnea de peste este un aliment mai usor de digerat, comparativ cu
carnea de vitd sau de pasare, dar are un continut ceva mai redus de proteine.
Pestele se consuma fiert sau copt.

a. Cel mai simplu si mai dietetic mod de preparare a pestelui este rasolul,
adica pestele fiert in apa clocotita, la care se adauga condimente naturale, lamaie
etc.

b. Pestele copt este mai usor de digerat datorita coagularii albuminelor prin
caldura uscata.

Gastrotehnia oului

Oul este un aliment cu valoare nutritivd mare si usor de digerat, cu conditia
sd fie proaspat si preparat corespunzator. Tratamentele termice la care sunt supuse
oudle sunt: fierbere sau coacere. Fierberea este cea mai simpla si mai indicata
metoda de preparare.

Ouale Tnainte de a fi folosite la pregatirea bucatelor si in consum se verifica
cu ajutorul ovoscopului, apoi necesita a fi spalate in felul urmator:

1) inmuierea oudleor in prima chiuveta cu apa calda timp de 5-10 min. pentru a
facilita inlaturarea impuritagilor mecanice;

2) prelucrarea in chiuveta a doua intr-0 solutie de 0,5% de soda calcinata timp de
5-10 min., temperatura de 40-45C;

3)in chiuveta a treia ouale se dezinfecteaza intr-0 solutie de 2% de clorura de var
sau 0,5% cloramind timp de 5 min.;



4) clatirea 1n chiuveta a patra cu apa curgatoare timp de 5 min.
Oul, in special galbenusul, favorizeaza digestia glucidelor si a proteinelor.
De aceea, este foarte indicatd asocierea galbenusului de ou cu fainoasele, cu carnea
si cu laptele.
Gastrotehnia legumelor

Legumele se consumi in stare crudi sau prelucrate termic. In stare cruda,
legumele pot fi consumate sub forma de salate sau sucuri. Salatele ar trebui sa nu
lipseasca din meniul zilnic deoarece au multiple avantaje:

e aport crescut de vitamine, elemente minerale si glucide monozoharide
(in special fructoza si glucoza), care lipsesc din alimentele de origine animala sau
sunt distruse in timpul prelucrarii termice a acestora;

» ofera diversificarea alimentatiei zilnice si caracteristici organoleptice
placute prin culoare, aspect, gust, miros, consistenta etc;

* digestie usoara prin prezenta in cantitate mare a apei si a glucidelor cu
molecula mica;

* prezenta celulozei si hemicelulozei (glucide neabsorbabile sau fibre)
contribuie la formarea bolului fecal si la un tranzit intestinal normal;

* prezenta pectinei absoarbe apa, formadnd o masd gelatinoasda cu rol
absorbtiv, astringent si dezinfectant pentru tractul intestinal;

* prezenta substantelor fitoncide in anumite legume au rol bactericid sau
bacteriostatic;

e prezenta antioxidantilor, care reprezinta un complex de elemente nutritive
(vitamine si minerale) si enzime specifice, care au rolul de a reduce efectele
toxice si radicalii liberi.

Salatele crude se prepara dintr-un singur fel de legume sau din amestecuri de
legume, urmand etapele de curatire, spalare, taiere si asezonare. Curatarea trebuie
facuta cu putin timp inainte de servire, prin folosirea unui cutit din otel inoxidabil,
iar spalarea se face cu un jet de apa rece, foarte rapid, pentru a evita pierderea
vitaminelor hidrosolubile.

Legumele feliate — se prepara dintr-un singur fel de legume sau din amestecuri de
legume, urmand etapele de curatire si spalare. Se taie felii, bastonase sau rondele
Sucurile reprezinta a doua forma de consum a legumelor in stare cruda care, in
general, sunt bine tolerate de organism, ca de exemplu sucul de morcovi, de
tomate. Avantajul acestora este cd aduc o cantitate importanta de lichid, vitamine si
saruri minerale organismului.

Prelucrarea termica a legumelor se face prin fierbere in apa, inabusire in abur sau
prin coacere.

Pentru ca pierderea de substante nutritive sa fie cat mai mica, dar, in acelasi
timp, pentru a-si pastra culoarea si gustul placute, la fierberea in apa trebuie
respectate anumite reguli:

*timpul de fierbere trebuie sa fie cat mai scurt posibil (in functie si
de leguma si de gradul de maturitate al acesteia) pentru menginerea aspectului si
gustului specific si pentru evitarea pierderii unor cantitati mari de vitamind C. De
asemenea, este indicat ca fierberea sa se facd intr-un vas descoperit §i sd fie



continud pentru a se inactiva enzimele de oxidare. Dupa fierbere, legumele se
vor servi imediat, deoarece in prezenta aerului si a caldurii se pierde vitamina C;
ecantitatea de apd este variabild in functie de tipul legumelor si de
gradul de maturitate al acestora. De exemplu, radacinoasele necesitd mai
multd apa de fierbere, In timp ce legumele verzi au nevoie de o cantitate mai
mica de apa. Fierberea in vase speciale in aburi, sub presiune, este indicata,
deoarece scurteazd timpul de fierbere si reduce pierderea de vitamine. Este
recomandat ca apa de fierbere a legumelor sa fie folosita la prepararea supei sau a
sosurilor, deoarece contine cantitati importante de vitamina C, complexul B si fier;

* taierea legumelor inainte de a fi fierte trebuie sd se faca in bucati cat mai
mari, deoarece fragmentarea lor in bucati mici duce la cresterea suprafetei de
expunere la apa si favorizeaza dizolvarea vitaminelor si sarurilor minerale. De
aceea, cartoful este bine sd se fiarba n coaja (bineinteles dupd ce a fost spalat in
prealabil) si Intr-o cantitate cat mai mica de apa;

* pastrarea culorii naturale, mai ales a culorii verzi data de clorofila, este
posibila daca fierberea are loc in vase descoperite, mai ales in primele minute ale
fierberii. Din contra, legumele care nu sunt colorate in verde (rosiile, ardeii rosii si
galbeni, morcovul etc.) is1 pastreaza culoarea daca vasul este acoperit in timpul
fierberii.

Prelucrarea prin indbusire constd in fierberea legumelor in grasime si apa
fierbinte intr-un vas acoperit etans.

Prelucrarea prin coacere a legumelor se face fie prin actiunea aerului cald,
prin introducerea acestora intr-un cuptor incins. La suprafata legumelor coapte se
formeaza o crustd de glucide caramelizate si proteine coagulate care mentin in
interior substantele nutritive, 1ar compusii celulozici se Tnmoaie sub actiunea
caldurii umede, astfel fiind mai usor de digerat.

Gastrotehnia fructelor

Cea mai buna forma de consum a fructelor este in stare proaspatd, cu
conditia sd fie bine coapte, spalate si bine masticate. De asemenea, este foarte
important pentru fructele care se pot consuma cu coaja (mere, struguri, pere, gutui,
prune etc.) ca aceasta sa nu fie indepartatda deoarece, prin consumul fructului
integral, aportul de vitamina C este maxim. Cea mai mare parte a vitaminei C se
afla Intre coaja si miez, in stratul imediat subiacent cojii.

O alta forma de consum a fructelor o reprezintd sucurile proaspete, obtinute
prin procedee mecanice de presare sau centrifugare. Dacd sunt consumate
proaspete, pastreaza intreaga cantitate de glucide, saruri minerale si vitamine si
sunt bine tolerate datorita absentei celulozei si hemicelulozei.

Fructele fierte in apa sub forma de compot sunt mai usor de digerat decat in
stare cruda, deoarece caldura inmoaie celuloza. Dezavantajele majore sunt
reprezentate de pierderea unei parti din vitamine si elemente minerale, precum si in
adaosul suplimentar de zahar care creste considerabil incarcatura calorica a
produsului.



Fructele coapte in cuptor au avantajul cad pastreazd o mai mare cantitate din
vitamine s1 minerale Tn comparatie cu cele fierte. De asemenea, prin aceasta forma
de prelucrare, aroma este mai bine conservata.

Alta forma de consum a fructelor este gemul cu adaugarea unei cantitati mici
de zahar.

Fructele uscate/ dehidratate. De ex. prunele uscate industria (fara fum) sunt
foarte bune dupa ce au fost spalate in prealabil si hidratate o zi in apa — se pot servi
in sezonul rece la chindii, in canuta, cu tot cu apa — care este gustoasd — un compot
natural, dar fara zahar! Stafide (nesulfitate) — spalate, servite cu seminte, nuci
(prelucrate in prealabil).

Gastrotehnia cerealelor

Cerealele integrale sau sub forma de crupe cum sunt graul, orzul, meiul,
porumbul, hrisca, ovazul (bob intreg si fulgi), orezul, secara etc. sunt utilizate pe
scara larga 1n alimentatia copiilor si adolescentilor. De obicei sunt consumate dupa
prelucrarea termica, ce urmareste trei modificari principale:

* inmuierea si ruperea peretilor celulozici;

* imbunatatirea gustului;

* modificarea amidonului care va fi pregatit pentru digestie.

Se pot consuma in forma de terci semi-lichid sau faramicios sau ca adaosuri
la alte bucate (supe, sarmale, ardei umpluti etc.)

Pentru a evita formarea amidonului modificat, cerealele care fierb trebuie sa
fie integrale. Peretii celulozici vor impiedica modificarea amidonului, care la
fierbere devine nociv. Cerealele care trebuie sa fie in meniuri, trebuie sa fie sub
forma de boabe sau sub forma de crupe.

a. Terciuri. Cerealele intregi sau crupele de cereale integrale se spala si se pun
la fiert pe apa, cu adaos mic de sare conform normelor in vigoare. Pe parcurs se
adaugd mirodenii uscate in diferite combinatii: frunza de dafin, cimbru, busuioc,
oregano, magheran. Uleiul nerafinat/ untul se adauga dupa ce terciul a incetat sa
fiarba si se amesteca. Se serveste cu legume.

b. Adaos la supe: spalate, se pot adauga in supa de legume cu crupe de mei
sau orez, rassolnic cu crupe de orz etc.

c. porumbul de sezon poate fi folosit intreg: fiert in apa sau la aburi.

Gastrotehnia leguminoaselor

Fasolea, mazarea, lintea, nautul sunt surse importante de proteine bogate in
fier. OMS recomandd inlocuirea produselor din carne, precum mezelurile,
salamurile, crenvurstii, de obicei cu confinut mare de grasimi saturate si sare, cu
leguminoase, peste, oud, pasdre sau carne slaba.

Boabele alese de impuritati si spalate se hidrateaza cateva ore, se schimba apa,
se dau 1n clocot, se arunca prima apa, se adauga apa clocotita si se fierb pana sunt
gata.



a. Fierte, se servesc ca atare (cu putind sare, mirodenii, verdeata, ulei
nerafinat)

b. Se fierb, iar spre final se adauga legume de sezon pentru a obtine o tocana
— ceapa, morcov, ardei, tomate, radacina de telina, de patrunjel. La servire se
presoara cu verdeata si ulei nerafinat.

c. Se adauga la supe, ciorbe, dupa ce au fost fierte.

d. Supe-creme — fierte, adaugate legume si pasate. Servite cu verdeata, ulei/
smantana.

Mazarea verde in sezon si congelata in decursul anului:

a. se poate adauga la supe

b. se poate fierbe la abur impreuna cu morcov, cartof, se asezoneaza cu
putind sare, ulei, mirodenii.

Gastrotehnia nucilor si semintelor
Nuci, migdale, seminte de floarea soarelui, de in, de dovleac, susan, etc. OMS
mentioneaza, ca nucile si semintele fac parte dintr-o alimentatie sanatoasa. Bogate
in proteine, nucile si semintele sunt surse de grasimi nesaturate, care sunt
preferabile grasimilor saturate (se gasesc In carne grasd, unt, ulei de palmier si
cocos, smantana, cagcaval).

a. Se pot servi separat, dupa ce au fost spalate si preferabil hidratate cateva ore
sau in amestec cu fructe uscate (stafide, prune, mere, pere, curmale, caise etc.).

b. Se pot adduga la salate de fructe sau de legume.

c. Semintele de in mdcinate sau intregi, hidratate cateva ore se pot adduga la
terciuri din cereale integrale, pentru aport de fibre solubile si insolubile, vitamine si
minerale, inclusiv vitaminele din grupul B, magneziu si mangan, antioxidanti
puternici, cum ar fi lignanii, acizi grasi Omega 3, acid alfa-linolenic.

Gastrotehnia verdeturilor si mirodeniilor
Patrunjel, marar, macris, spanac, salata, telina (tulpini, frunze), ruccola, ceapa
verde, basilic etc. Verdeturile sunt o sursa foarte importanta de fier, vitamina C,
potasiu, magneziu, calciu, antioxidanti. Cele mai bune surse sunt legumele cu
frunze verzi, precum broccoli, kale si spanacul.
Spalate in apa curgatoare, {inute 20 min. n apa cu bicarbonat de sodiu, clatite si
servite ca atare, impreunad cu alte legume, sau tocate si presurate la servire in supe,
salate, felul 11, cina.

Gastrotehnia bauturilor

OMS recomanda reducerea cantitatii de zahar pana la 10% din totalul de
energie cu titlu de politica de stat, pana la 5% cu titlu de recomandare. Reducerea
consumului de zahar mai putin de 5% are beneficii suplimentare pentru sanatate
Copiii au acces la apa potabila imbuteliata sau filtratd in institutii/ grupe/ clase,
educatorii/ profesorii Tncurajeazd copiii sd bea apa pe parcursul zilei/ in timpul
orelor.

O serie de bauturi nutritive fara adaos de zahar rafinat:



Ceai din plante — cu adaos de lamiie;

Limonada — apa, lamaie, optional menta;

Sucuri fresh — mono sau combinatii de 1-2 fructe, servite ca atare sau diluate cu
apa.
Pentru preparare — se folosesc fructe coapte, spalate, inlaturat coaja, semintele si
coditele dupa caz.

Gastrotehnia produselor congelate
Produsele congelate se folosesc preponderent in sezonul rece. Amestecurile de
legume congelate se folosesc ca adaosuri la prepararea supelor, bucatelor din
legume. Fructele congelate se pot folosi la prepararea bauturilor — ceaiuri,
compoturi.

Gastrotehnia uleiurilor vegetale

Uleiurile vegetale reprezinta un element important in alimentatia copiilor, fiind
un furnizor de acizi grasi esentiali sau acizii grasi omega 3 si omega 6, cu rol foarte
important 1n organism: participd la alcatuirea tesuturilor, asigurda necesarul
energetic, sunt vectorul de utilizare a vitaminelor liposolubile: vitaminele E, K si
D. Uleiurile obtinute prin presare sunt mai bogate In vitamine, in arome,
componente naturale. Sunt indicate folosirea uleiurilor de floarea soarelui, din
germeni de porumb, de nuca, de seminte de struguri, de masline.

V1. Cerinte privind materia prima

1. Blocurile alimentare din cadrul institutiilor de educatie timpurie achizitioneaza
materie primd si produse alimentare de la producatori, depozite specializate in
comercializarea angro a produselor alimentare in baza contractelor de livrare a
produselor.

2. Cantitatea produselor alimentare si materiei prime se confirma prin factura de
expeditie si fiscala sau prin actul de achizitie al produselor.

3. Calitatea produselor alimentare si materiei prime se confirma prin aviz sanitar,
certificat veterinar si cerificat de inofensivitate privind respectarea limitelor maxim
admisibile (LMA) de reziduuri de pesticide si nitrati in productia alimentara de
origine vegetala, dupa caz.

4. Blocurile alimentare din cadrul institutiilor de educatie timpurie au obligatia sa
foloseasca materii prime, materii auxiliare, ingrediente, semifabricate, care sa fie
inofensive si sd corespunda actelor normative in vigoare.

5. Receptionarea materiilor prime, a celor auxiliare si a oricaror produse si
ingrediente alimentare in unitate se va face in conditiile in care sd se asigure
trasabilitatea.

6. Se interzice receptionarea materiilor prime si ingredientelor cu termenele de
valabilitate expirate si neetichetate corespunzator in conformitate cu prevederile
actelor normative 1n vigoare.



7. Materia prima si ingredientele vor fi inspectate si sortate anterior procesului de
prelucrare termica sau preparare. La prepararea produselor alimentare se admit
numai materii prime si ingrediente curate si inofensive.

8. Materia prima si ingredientele perisabile se vor pastra in depozite, pe masura
capacitatii spatiului de racire, in conditii care sd previna alterarea si sa le protejeze
de contaminare. Aprovizionarea cu materii prime si ingrediente se va face pe
masura necesitatilor, fara depozitarea unor cantitati excesive.

9. Materia primd alimentara de origine animala refrigerata va fi depozitata la
temperatura intre +1°C si +4°C. Alte materii prime alimentare care cer refrigerare,
cum sint legumele, fructele si verdeturile vor fi depozitate in intervalul de
temperatura +2°C si +6°C.

10. In depozite se va respecta principiul ,,Primul a intrat - primul a iesit”.

11. Materia primd congelatd care nu este folosita imediat va fi depozitata la
temperatura de sau sub minus 18°C.

12. In cazul in care, pentru depozitarea materiilor prime perisabile si neperisabile
nu se poate asigura decit o singura incapere, este obligatorie indeplinirea
urmatoarelor conditii:

dotarea corespunzatoare cu rafturi, hambare sau recipiente pentru toate
produsele neperisabile;

asigurarea unui spatiu frigorific pentru produsele perisabile, cu compartiment
separat pentru carne cruda, cu asigurarea temperaturii de 0°C si +4°C;

asigurarea unei ventilatii satisfacdtoare prin geamuri sau ochiuri cu rame si
plasa protectoare.

VI1I. Estimarea fiziologo-igienica a alimentatiei

In institutiile pentru copii starea alimentatiei se apreciaza prin metoda analizei
meniurilor de repartitie si listei de acumulare a produselor alimentare. Pentru a
efectua o analiza a alimentatiei reale a copiilor in institutiile instructiv-educative se
analizeaza meniurile de repartitie pentru -7-10 zile care se prelucreaza statistic
conform modelului prezentat in tabelul nr. 1.

Tabelul nr.1

Cantitatea de produse alimentare consumate de un copil in grupele de

cresa (g)
Denumirea Luna 06, 2015 Total | Media
produselor | 1 2 3 4 5 6 7 | pentru | zilnica
alimentare 7 zile
Piine de| 80 80 80 80 80 80 80 560 80
griu
Orez 4,3 3 - 3 4,2 2,4 3 19,9 2,8
Zahar 57 3 3,6 3 3 3,5 3 24,8 3,5




Magiun de | 1 1 1 1 1 1,6 2 8,6 1,2
caise

Cartofi 9 12 12 9 9 9 9 6,9 9,9
Ceapa 1,5 2 1,5 1,5 1,5 1,5 2 11,5 1,6
Tomate 8 8 10 10 10 10 10 66 9,4
Sare 1 0,4 1,0 0,3 0,3 1 1 5 0,7
Faina de| 1 - 6 1 - - 6 14 2
griu

Biscuiti 2,5 2,5 - 1,0 2,5 3,0 3 16 2,3
Ulei de| 1 1,3 1,2 - 1,0 0,7 1 6,2 0,9
floarea

soarelui

Lapte 30 30 30 30 30 30 30 210 30
Paste 2,7 - 3 3 - - 3 11,7 1,7
fainoase

Crupe de| 3 3 - - - - 3 9 1,3
griu

Fasole - 2 - 2 - 2 2 8 1,1
Sfecla - 1,0 - - - - 1,0 2 0,3
rosie

Crupe de| - - 6 - - 3 3 12 1,7
porumb

Ardei - 2 1 1 1 2 2 9 1,3
grasi

Notia: Media zilnica se calculeaza impartind totalul produselor alimentare consumate
parcursul a 7 zile la cifra 7.

pe

Pentru a compara datele obtinute (medii, zilnice) cu normele fiziologice de
consum este necesar a clasifica produsele in grupe conform celor mentionate in
normele fiziologice. De exemplu, legume -14,8 (ceapa-1,6g-rosii-9,4g-fasole-1,1g-
sfecla-1,7g-ardei-1g). Similar se aduna crupele si alte produse alimentare.

Urmatorul tabel nr. 2 se completeaza cu datele obtinute si se apreciaza
indeplinirea normelor fiziologice de consum.

Aprecierea zilnica a normelor fiziologice de consum de produse alimentare

Tabelul nr. 2

pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (crese) cu regim de activitate
de 9,5-10 ore, g

Nr. | Denumirea Normele Cantitatea | Devierea | Cota
d/o | produselor fiziologice |reala de | de la | parte,%
alimentare de consum, | produse norma
g alimentare,g | fiziologica




de consum,
g
1. | Piine de griu 55 80 +25 +145
2. | Pline de secara 25 - -25 -100
3. | Faina de griu 16 2 -14 -85,5
4. | Crupe, paste 20 4,7 -15,3 -75,5
fainoase
5. | Cartofi 120 9,9 -111 -92,5
6. | Legume 180 14,8 -165,2 -91,7
/. | Fructe proaspete 90 - -90 -100
8. | Fructe uscate 10 - -10 -100
9. | Produse de cofetarie 4 2,3 -1,7 -42,2
10. | Zahar 35 3,5 -31,5 -90
11. | Unt 12 - -12 -100
12. |Ulei de floarea 5 0,9 -4,1 -80
soarelui
13. | Oua de gaina 0,25 - -0,25 -100
14. | Lapte 500 30 -470 -94
15. | Brinza 40 - -40 -100
16. | Carne 60 - -60 -100
17. | Peste 20 - -20 -100
18. | Smintina 5 - -5 -100
19. | Brinza tare 3 - -3 -100

Noti: Normele produselor alimentare indicate in tabelul nr. 2 acoperd numai 75% din norma
fiziologica de consum in institutia de educatie timpurie, celelalte 25%-copiii trebuic sa le
primeasca la cina (acasa).

Model de analiza a datelor din tabelul nr. 2: Analiza datelor denotd, ca timp de
7 zile copiii au fost lipsiti de 470 ml de lapte, 165 g de legume, 1119 de cartofi,
31,5 g de zahar ce constituie respectiv 90%, 92,6%, 92,5% si 90%, carnea, pestele
si brinza fiind excluse 1n general. Toate produsele alimentare au fost consumate in
cantitati mai mici decit normele fiziologice de consum, iar piinea in cantitati mai
mari.

Analiza meniurilor de repartitie in institutiile pentru copii se efectueaza de catre
personalul medical la fiecare 7-10 zile, lunar, trimestrial, anual si in dinamica prin
examinarea listei de acumulare a produselor alimentare, fiind astfel posibila analiza
pentru 10, 20, 30 zile, atit pentru toti copiii, cit si pentru un copil (media lunara la
un copil). Lista de acumulare completatd in dinamica (lunar, trimestrial, anual)
ofera posibilitatea de a analiza obiectiv asigurarea cu produse alimentare a copiilor
institutionalizati conform normelor in vigoare (tabelul nr. 3).



Tabelul nr. 3

Modul de completare a listei de acumulare a produselor alimentare in
(denumirea institutiei pentru copii) cu regim de activitate (se indica
numarul de ore) pentru luna (se indica luna)

Nr. | Denumirea Consumul produselor alimentare pentru luna
d/o | produselor (se indica luna),g
alimentare Data | Totalul Norma Deviere | Data | Totalul
pentru 10 | fiziologica |a de la pentru
zile de consum | norma 20 zile
pentru 10 | fiziolog
zile ica de
consum
+
1 2 3 4 5 6 7 8

Continuarea tabelului

Norma | Devierea | Dat | Total | Norma | Devierea | Cantitate | Norma
fiziologic de la a | pentr | fiziologic de la a fiziolo
ade norma uo ade norma | consumat | gica de
consum | fiziologic lund | consum | fiziologic | adeun | consu
pentru 20 ade pentru o ade copil in m
zile consums luna consum+ | medie/zi | pentru
0zi
9 10 11 12 13 14 15 16

Continuarea tabelului

Devierea de la Cantitatea de Norma pentru toti | Devierea de la
norma fiziologica | produse alimentare copiii norma
de consum= consumate de citre | Pentru o luna, kg fiziologica de
copii Intr-o lund, kg consum=+
17 18 19 20

Principiile de intocmire a listei de acumulare

1. Lista de acumulare se completeaza de personalul medical, iar in lipsa lui de cétre
directorul gradinitei.

2. Cantitatea de produse alimentare se calculeaza in grame pentru un copil, numai
colonitele 18 si 19 din tabelul 3 se calculeaza in kg.



3. Consumul mediu zilnic de produse alimentare se calculeaza prin impartirea
cantitdfii de produse consumate de un copil intr-o lund la numarul de zile

lucratoare din luna respectiva.
4. Lucratorul medical analizeaza consumul produselor alimentare trimestrial, anual

completind urmatorul tabel nr. 4:

Tabelul nr. 4

Consumul lunar de citre copii a produselor alimentare, g

Nr. | Denu Analiza consumului produselor alimentare
d/o | mirea |ianuarie februarie
produs | Consumul Norma Consumul Norma
elor fiziologica de fiziologica de
alimen consum consum
tare Total/ | De un | Total/ | De un | Total/co | De | Total/ | De un
copii, | copil,g | copii, |copil, | pii, kg un | copii, | copil,
kg kg g copi | kg g
I, g
Tabelul nr.5

Consumul trimestrial de catre copii a produselor alimentare, g

Pentru trimestrul | al anului

20

Se indica luna Se indica luna

Consumul Norma Consumul Norma Devierea de la
fiziologica de fiziologica de | norma
consum consum fiziologica de

consum

Total/ | De un | Total/ | De un | Total/ | De un | Total/ | De un | Total/ | De un

copii, | copil, | copii, |copil,g | copii,k | copil,g | copii,k | copil, | copii, | copil,

kg g kg g g g kg g

5. Similar se completeaza tabelele pentru celelalte trimestre si cel anual. Datele
lunare se vor completa din tabelul nr. 3, colonitele 15-18 si 19. Tabelul se prezinta
catre data de 10.01. a fiecarui an la CSP teritoriale de catre personalul medical sau
managerul institutiei. CSP teritoriale dupa totalizarea datelor anual catre data 02.02
prezinta rapoartele la CNSP.
In afard de analiza cantitativa, personalul medical trebuie si efectueze analiza
aspectului calitativ al alimentatiei (proteine, lipide, glucide, valoarea energetica,
vitamine si substante minerale).




Pentru aceasta este necesara folosirea tabelului nr.6.

Tabelul nr.6
Model de prezentare a informatiei privind analiza aspectului calitativ al
alimentatiei
Nr.d | Produse | Masa Prote | Inclu | Lipide | Glucid | Elemente | Vitam
/o alimenta | medie ine,g |siv Xs| e,g minerale | ine
re zilnica de Ca, | P, C, mg
pentru  un origi mg | mg
copil,g ne
Bru | Netto anim
tto ala,g
1. Piine de| 80 | 80 | 5,36 - 0,56 | 40,24 | 16, | 78,4 -
griu 0
2. Orez 28 | 27 | 0,2 - 0,05 17 (18] 89 -
3. Zahar 35| 35 - - - 3,5 - - -
4. Magiun 1 1 10,005| - - 0,7 - - -
de caise
5. Cartofi 10 | 72 | 0,1 - - 14 |07 4.2 1,4
6. Ceapa 16 | 1,3 | 0,02 - - 01 (04] 08| 0,1
7. Tomate | 9,4 | 9,0 | 0,05 - - 04 |13] 23| 23
8. Faina de | 2 2 0,2 - 0,03 15 (05 23 -
griu
9. Biscuiti | 2,3 | 23 | 0,2 - 0,23 0,6 - - -
10. |[Ulei de| 1 1 - - 1 - - - -
floarea
soarelui
11. | Lapte 30 | 30 0,8 | 0,8 1 14 |36,]273| 0,3
3
12. | Paste 1,7 | 1,7 0,2 - 0,02 1,3 04| 2,0 -
fainoase
13. |[Crupede| 1,3 | 1,2 | 0,2 - 0,01 0,8 - | 31 -
griu
14. | Fasole 1,1 10 | 0,2 - 0,02 05 | 15| 54 -
15. |Crupede| 1,7 | 16 | 0,1 - 0,02 12 |03 17 -
porumb
16. | Ardei 1,3 | 1,0 | 0,01 - - 0,06 |00] 0,2 | 0.3
grasi 8
Total 76 | 08 | 294 | 554 |59, 136, | 44
28 |6




In acest tabel se indicd cantitatea substantelor nutritive care se calculeaza
reiesind din cantitatea produselor eliberate de partea necomestibild. Pondera partii
necomestibile la unele produse alimentare este indicata in tabelul nr. 3, anexa nr. 1.

Cota micsorarii volumului (greutatii) produselor alimentare la prelucrarea lor
este mentionata in tabelul nr. 7.

Tabelul nr. 7
Cota micsorarii volumului (greutitii) produselor la prelucrarea lor (%)

Denumirea produselor Procentul de pierdere
In  timpul | In timpul | In timpul | In
prelucrarii | fierberii | indbusirii | timpul
reci pe apa coacerii

Carne de bovine 20,2 38 40

Bucate din carne 15 19

maruntitd (parjoale/

chiftele)

Carne de gaina 30 28

Ficat 3 28

Peste 43 18

Brinzeturi 4-6

Brinza proaspata 1

Cartofi 28 3

Morcov 20 25 32

Sfecla 20

Castraveti cu coaja 4

Ceapa 16 26

Tomate 5

Varza 20

Dovlecei 25

Mere 12

Noti: Exemplu de calcul a greutatii produselor alimentare la prelucrarea lor: pentru pregatirea
prinzului (unui copil) au fost folosite 10g de cartofi, dupa curdtare au rdmas 7,2g de cartofi (10g
constituie 100%, la prelucrarea lor procentul de pierdere, indicat in tabel, constituie 28%,
calculind raportul (10 inmultit cu 28 si impartit la 100) obtinem 2,8g. Din 20g scadem 2,8¢g si
obtinem 7,2g.

Cantitatea trofinelor organice (proteinelor, lipidelor, glucidelor) se calculeazd pentru 100g din
cantitatea comestibila de produse alimentare.

De exemplu: 100g din cantitatea comestibila de cartofi contin 2 g de proteine, iar 7,2 g contin
0,14 g (7,2 inmulgit cu 2 si Tmpartit la 100). Analogic se fac calculele pentru alte produse



alimentare. Compozitia chimica a produselor alimentare (in 100g neto) sunt mentionate in cartile
care includ "Compozitia chimica a produselor alimentare".

Aprecierea igienica a ratiei alimentare se va efectua comparind datele obtinute
cu normele fiziologice. Astfel se va lua drept model tabelul nr. 8.

Tabelul nr. 8

Modelul de estimare a ratiei zilnice a copiilor institutionalizati in crese cu
regimul de activitate 9,5-10 ore

Nr. | Substant | Prote | Inclusiv Lipide | Glucid | Valoare | Ca,m | P,m | Vit
dlo |e ine,g | de origine | ,g e, a g g C,
nutritive animala,g calorica mg
1. | Norma 40 28 40 159 1160 | 600 | 600 | 33
fiziologi
ca de
consum
2. | Consum 67 1 12 401,6 | 19724 | 275 |1010| 3,4
ul real
3. | Diferenta| +27 -27 -28 | +242, | +812,4 | -325 | +41 | -
de la 6 0 |29,
norma 6
fiziologi
ca de
consum
4, | Cota, % | +67 -96,4 -70 +252 | +70,0 | -54,2 | +68 | -90

Nota: Din cele mentionate in tabel, se poate afirma ca in ratia copiilor lipsesc 96,4% proteine de
origine animald si 70% lipide, fapt ce se explica prin lipsa produselor de origine animala.
Valoarea calorica a ratiei este marita din cauza surplusului de glucide (252%). Din ratie lipsesc
54,3% de calciu si 90% de vitamina C. Pentru determinarea definitiva a ratiei este necesar de
calculat raportul dintre proteine, lipide si glucide, impartind cifra cea mai mica la celelalte cifre.
Astfel, raportul dintre proteine, lipide si glucide constituie in cazul nostru analizat1:0.2:33,
norma fiziologica fiind de 1:1:3,5- (4). Contributia proteinelor, lipidelor si glucidelor in valoarea
calorica totala este de 13,5%, 5,5% si 81%, norma fiind de 15%, 30% si 55%. Deci, valoarea
calorica este formata preponderent din glucide.

Calculul contributiei proteinelor in valoarea calorica totala se calculeaza in felul urmator:
valoarea calorica pentru copiii institutionalizati in crese cu regimul de activitate 9,5-10 ore este
de 1972,4kcal ceea ce constituie 100%. Pentru scindarea a 679 de proteine este necesara 268 kcal
(67x4+268kcal). Deci calculele se vor face in felul urmator: inmultim 268kcal cu 100% si
impartim la 1972,4 kcal, ceea ce constituie 13,5%. Similar se calculeaza si contributia lipidelor,
glucidelor 1n valoarea calorica totala

Personalul medical efectueaza calculul dind o apreciere lunard a calitatii
alimentatiei copiilor (cantitatea de proteine, lipide si glucide, etc), iar rezultatele le
transcrie in lista de acumulare a produselor alimentare.



Personalul medical din institutia pentru copii trebuie sa verifice in ce masura
cantitatea produselor alimentare introduse in cazan corespund meniului. La fel se
verifica cantitatea bucatelor prin cantitatea bucatelor prin cintarirea lor, motiv din
care cazanele se marcheaza volumetric. Rezultatele controlului se noteaza in
registrul de rebutare a bucatelor.

Personalul medical verifica completarea documentatiei blocului alimentar care
este mentionata in anexa nr. 6.

VIII. Instruirea igienica si organizarea examenelor medicale la personalul
care activeaza in blocurile alimentare din institutiile pentru copii

Conform Hotaririi Medicului sef sanitar de Stat al RM nr. 2 din 01.08.2014 ”Cu
privire la instruirea igienica a angajatilor”, salariatii institugiilor instructiv-
educative sunt instruiti la angajare la serviciu si o data la 2 ani cu durata de 8 ore.

Salariatii institutiilor temporare de intremare a sanatatii copiilor (taberele de
odihna, asociatiile de munca, sanatoriile pentru copii etc.) vor fi instruiti la
angajare la serviciu cu durata de 6 ore.

Programul de instruire igienica pentru angajatii blocurilor alimentare (cantine)
din cadrul institutiilor pentru copii este mentionat in tabelul nr. 9, iar pentru
angajatii institutiilor de intremare a sanatatii copiilor — tabelul nr.10

Tabelul nr.9

Programul —tip de instruire igienica pentru angajatii blocurilor alimentare
(cantine) din cadrul institutiilor pentru copii

Nr. Denumirea temei Durata,
d/o ore
1. | Prevederile actelor normative privind organizarea si 1

desfasurarea instruirii igienice a personalului din cadrul
institutiilor pentru copii (institutii de educatie timpurie,
invatamint general). Scopul instruirii igienice. Prevederile
actelor normative privind examenul medical al angajatilor
care activeaza 1n cadrul institutiilor pentru copii. Masurile de
constringere administrativa aplicate persoanelor fizice si
juridice pentru incalcarile de ordin sanitaro-epidemiologic
admise in activitatea institutiilor pentru copii.

2. | Bolile transmise, inclusiv provocate de produsele alimentare 2
(BDA, botulism, toxiinfectii alimentare, otraviri cu ciuperci,
etc). factori de transmitere a infectiilor, masurile de
profilaxie.

3. | Bolile netransmisibile. Factorii de risc in aparitia acestora. 1
Promovarea modului sandtos de viata. Igiena personala a
copiilor si a salariatilor. Activitatea fizica. Regimul zilei.




Alimentatia sanatoasa.

Cerinte igienice fata de amenajarea si intretinerea bucatariilor
si cantinelor institutiilor pentru copii. Regimul de tratare a
veselei, inventarului, utilajului tehnologic. Caracteristica
produselor alimentare insalubre. Conditiile si termenii de
realizare a produselor alimentare excesiv perisabile. Trierea
produselor alimentare, bucatelor. Organizarea alimentatiei
copiilor.

Normele fiziologice de alimentatie. Aspecte igienice la
alcatuirea meniului. Aspecte igienice ale tehnologiei
prepararii bucatelor. Bucatele si produsele alimentare
interzise. Cerinte fata de pastrarea vitaminelor. Cerinte fata
de realizarea si transportarea bucatelor.

Tabelul nr.10

Programul —tip de instruire igienica pentru angajatii institutiilor de intremare
a sanatatii copiilor (taberele de odihna, asociatiile de munci, sanatoriile de tip

inchis, etc.)

Nr.
d/o

Denumirea temei

Durata,
ore

1.

Prevederile actelor normative privind organizarea si
desfasurarea instruirii igienice a personalului din cadrul
institutiilor pentru intremarea sanatatii copiilor (taberele de
odihna, asociatiile de muncd, sanatoriile de tip inchis, etc).
Scopul instruirii igienice. Prevederile actelor normative
privind examenul medical al angajatilor care activeaza in
cadrul institutiilor pentru copii. Masurile de constringere
administrativa aplicate persoanelor fizice si juridice pentru
incélcarile de ordin sanitaro-epidemiologic admise in
activitatea institutiilor pentru copii.

1

Bolile transmise, inclusiv provocate de produsele alimentare
(BDA, botulism, toxiinfectii alimentare, otraviri cu ciuperci,
etc) factori de transmitere a infectiilor, masurile de profilaxie.

Bolile netransmisibile. Factorii de risc in aparitia acestora.
Promovarea modului sandtos de viata. Igiena personala a
copiilor si a salariatilor. Activitatea fizica. Regimul zilei.
Alimentatia sanatoasa.

Cerinte igienice fata de amenajarea si intretinerea taberelor de
odihna, incaperilor, piscinelor, inventarului, mobilei si
terenului aferent. Organizarea alimentatiei copilor. Regimul
zilei. Igiena personald a salariatilor si copiilor. Masurile de
calire a organismului copiilor.




Organizarea examenelor medicale a personalului din institutiile pentru copii
este mentionata in tabelul nr. 11.

Tabelul nr.11

Organizarea examenelor medicale a personalului din institutiile pentru copii

Nr.d/o | Categoriile de salariati | Periodicitatea | Medici Investigatii de
examenelor specialisti laborator i
medicale functionale

1. Salariatii institutiilor | o data pe an terapeut, singele la

instructiv-educative dermatolog la | sifilis si frotiu
(scoli internat, angajare  1n | la gonoree si
institutiile de serviciu, la angajare la
invatamint  primar**, ulterior serviciu
gimnazial i liceal, terapeutul
colegii, scoli
profesionale, etc) si
salariatii institutiilor de
invatamint extrascolar
2. Salariatii institutiilor de | 2 ori pe an terapeut, singele la
educatie  timpurie**, dermatolog la | sifilis si frotiu
scolilor internat angajare  1n | la gonoree si
serviciu, la angajare la
ulterior de 2| serviciu si
ori pe an ulterior de 2
ori pe an,
investigatii la
helmintiaze-la
angajare la
serviciu,
ulterior o data
pe an.
Investigarea in
vederea
stabilirii
portajului  de
germeni a
infectiilor
intestinale la
angajare la
serviciu.
3. Salariatii institutiilor de | la angajare la | terapeut, singele la

intremare a sanatatii

serviciu

dermatolog la

sifilis si frotiu




copiilor (taberele de angajare  1in | la gonoree si

odihna) serviciu, la angajare la
ulterior serviciu.
terapeutul Investigarea in
vederea
stabilirii
portajului  de
germeni a
infectiilor

intestinale la
angajare la
serviciu,

investigatii la
helmintiaze-la
angajare la
serviciu.

Nota: Extras din Ordinul MS nr. 255 din 15.11.1996 "Cu privire la organizarea obligatorie a
examenului medical al salariatilor din intreprinderile alimentare, institutiile medicale, comunale
si cele pentru copii”.

** Conform prevederilor Ordinului MS nr. 1491 din 29.12.2014 "Cu privire la masurile de
eficientizare a utilizarii instalatiilor radiologice" radiografia pulmonara standard (digitala sau
conventionald) Se efectuecaza la angajare, anual in cadrul examenelor medicale, conform
indicatiilor medicale la personalul din institutiile de educatie anteprescolard si de invatamint
prescolar, personalului din institutiile de invatamint primar.

Personalul din cadrul blocurilor alimentare din institutiile pentru copii va
respecta urmatoarele:

1. Conducatorii institugiilor de invatamint general trebuie sa asigure instruirea
igienicd corespunzatoare si continud a fiecarui manipulator de produse culinare in
manipularea igienica a acestora si in igiena personald, astfel incit manipulatorii sa
inteleagd si sd constientizeze precautiile necesare pentru prevenirea contamindrii
produselor culinare. Instruirea igienica se va efectua in conditiile stabilite de
Ministerul Sanatatii.

2. Toate persoanele care lucreaza la manipularea, prepararea si servirea produselor
culinare sint obligate sd insuseasca si sa perfectioneze cunostintele 1n igiena
produselor culinare si igiend personald, necesare In activitatea lor, si sd sustind
examene de minim sanitar la angajare si periodic ulterior, nu mai rar decit o data la
doi ani, in conditiile stabilite de Ministerul Sanatatii.

3. Toate operatiunile de manipulare, preparare, servire a produselor culinare vor fi
executate numai de persoane care au fost supuse examenelor medicale la angajare si
periodic ulterior, 1n institutiile medico-sanitare si in conditiile stabilite de Ministerul
Sanatatii.

4. Persoanele care lucreaza la prepararea, manipularea si servirea produselor
culinare sint obligate:



a) sa poarte in timpul lucrului, in functie de specificul locului de munca si in
conformitate cu actele normative in vigoare, vestimentatie de protectie sanitard a
produselor alimentare, alba sau de culoare deschisa, curatd, care sa acopere
imbracamintea personala si parul capului si sa fie impermeabild in partile care vin in
contact cu umezeala. Persoanele care executd operatiuni de curdtare vor purta
vestimentatie de protectie sanitara diferita de vestimentatia de protectie a produselor
alimentare;

b) sa nu intre In WC cu vestimentatia sanitara de protectie a produselor alimentare;
C) sa-si spele miinile cu apa calda curgatoare si cu sapun inainte de inceperea
lucrului si ori de cite ori, in special dupa folosirea WC, este necesar in cursul
activitatii si la trecerea de la un proces la altul.

5. Personalul medical din institutiile de invatamint general are obligatia sa verifice
zilnic starea de igiena individuald a personalului i sd depisteze persoanele care
prezinta febra, diaree sau infectii acute ale nasului, gitului sau ale pielii, rani
infectate pe suprafetele corpului, care vin sau pot sa vind in contact cu produsele
alimentare. Aceste persoane, precum si persoanele cunoscute ca purtatoare de
germeni patogeni, care pot fi transmisi prin intermediul produselor alimentare, nu
vor fi primite in unitate, decit cu avizul medical.

6. Toate persoanele care lucreazd la manipularea, transportarea, prepararea si
servirea produselor culinare sint obligate:

a) sa se supuna vaccinarilor in conditiile stabilite de Ministerul Sanatatii;

b) sa raporteze imediat conducerii institutiei, lucratorului medical despre prezinta
febrei, diareii sau infectiei acute ale nasului, gitului sau ale pielii, ranilor infectate pe
suprafetele corpului, care vin sau pot sa vind in contact cu produsele alimentare sau
ca au fost depistate ca purtatoare de germeni patogeni.

7. Persoanele angajate in zona de manipulare a produselor culinare trebuie sa-si
spele miinile frecvent i minutios cu sapun sau alte preparate adecvate de curatare
sub jet de apa caldd curgatoare pe durata aflarii la serviciu. Miinile vor fi spalate
intotdeauna inainte de inceperea lucrului, imediat dupda WC, dupa manipularea
materialului contaminat si ori de cite ori este necesar.
8. Persoanele care s-au taiat ori s-au ranit nu vor continua sa manipuleze produsele
alimentare sau suprafetele care vin in contact cu produsele alimentare pind cind
leziunea nu va fi complet protejatd prin acoperirea ei cu materiale bine inchise,
impermeabile pentru apa, si care sint remarcabile prin culoare.

9. Persoanele angajate in zonele de manipulare a produselor alimentare sint
obligate sa mentind un grad inalt de curdtenie personala pe toatd perioada
serviciului, sd poarte vestimentatie sanitara de protectie care sa acopere inclusiv
capul si picioarele. Articolele vestimentatiei trebuie sa fie usor de curdtat (cu
exceptia celor de wunicad folosintd), sd se pastreze 1n locuri speciale.

IX. Organizarea regimului alimentar de crutare

A) Copii cu maladii ale ficatului si cailor biliare
Pentru copiii cu maladii ale ficatului si cailor biliare se pregatesc bucate fierte
sau fierte 1n aburi. Préjirea bucatelor este exclusa. Din ratii se exclud bucatele ce



contin substante extractive si etero-uleioase: usturoi, macris, ridiche, produse
afumate, supe din carne, peste si ciuperci, sosuri si conserve. Din ratie sunt omise,
de asemenea, grasimea de ovine, porcine si giste, care se asimileaza anevoios din
cauza fierii biliare excretata episodic, piinea de secara, mazarea si leguminoasele,
deoarece acestea duc la meteorism. In ratie vor fi incluse produsele cu actiune
lipotropa: brinza, carnea (fileu de curcan, gaina si iepure) si pestele negras,
terciurile din ovaz, hrisca. Oudle se includ conform normelor fiziologice de
consum, deoarece la copiii prescolari nu se atesta dereglari ale metabolismului
colesterolului. Se folosesc numai lipide usor asimilabile, in proportie de 2/3-unt si
1/3-ulei. Ratia alimentara mai prevede si consumul frecvent al fructelor si
legumelor care contin vitamine, minerale si celuloza. Din produsele de cofetarie se
recomandd magiunul. Plinea trebuie sa fie uscatd sau transformata in pesmeti,
biscuiti fara adaosuri de grasimi. Supele se fierb din fierturi de fructe, legume sau
lapte. Carnea si pestele se servesc in stare fiarta sau in forma de pirjoale, sufleu,
etc., pregatite in aburi. La garnitura se folosesc cartofi fierti si legume in stare
proaspata, fierte sau coapte. Se admit terciuri din crupe.

B) Copii supraponderali

Obezitatea sau excesul de masa corporala la prescolari apare din cauza
alimentatiei incorecte, folosirea bucatelor cu 0 mare valoare calorica sau numai a
glucidelor (mai frecvent). Meniul care corespunde virstei copiilor, contribuie la
disparitia obezitatii. In cazul cind meniul mentionat nu conduce la micsorarea
masei corpului, atunci se recomanda de a limita glucidele usor asimilabile si
lipidele cu temperatura scazuta de topire. Continutul de proteine va corespunde
normelor fiziologice de consum. Respectiv, cantitatea de lipide raportata la gradul
de sporire a masei corpului se micsoreaza cu 15-30% si glucide cu 25-30% in
comparatie cu normele fiziologice de consum. De reguld se folosesc uleiurile
vegetale.

Din ratie sunt excluse zaharul, dulciurile, produsele de cofetarie si pastele
fainoase, grisul, sucurile conservate cu zahar. Copilul trebuie deprins s manince
fara ca bucatele sa fie indulcite. Consumul legumelor fructelor si pomusoarelor in
ratia acestor copii nu se limiteaza. Sunt contraindicate bulionul din carne, pestele si
pastele fainoase. Dulciurile se inlocuiesc cu fructele, dar nu cu sucurile conservate,
care contin mari cantitdfi de zahar. Se recomanda consumul a 60g piine de secara
pe zi, carnea si pestele negras se consuma conform normelor fiziologice de
consum, supele 50% din normele fiziologice de consum, cartofii 2/3 din norma
fiziologica de consum, la produsele lactate nu exiata limite, predilectie dindu-se
brinzei degresate.

C) Copii cu maladii alergice



In ratia copiilor cu maladii alergice trebuie limitatd folosirea ouilor, pestelui,
citricelor, bulionului de carne, deoarece aceste produse conduc la aparitia
alergiilor. Alimentatia acestor copii se aseamana cu a celor bolnavi de maladii ale
ficatului si cailor biliare.

D) Copii convalescenti

Alimentatia copiilor convalescenti nu difera de alimentatia copiilor sanatosi.
cantitatea de proteine, mai ales, acelor de origine animala si de ulei vegetal (15-
25% din cantitatea totala de lipide) trebuie adusd in conformitate cu normele
fiziologice de consum. La acesti copii se atestd frecvent micsorarea poftei de
mincare motiv pentru care nu trebuie consumate in exces zahar, produse de
cofetarie. Pentru ei se recomanda sucuri din fructe, legume, fierturi de legume.

Meniurile model pentru alimentatia de crutare a copiilor sunt mentionate in
anexa nr. 4.

X. Norme sanitare privind organizarea alimentatiei si intretinerea blocurilor
alimentare

1. Functionarea si intretinerea blocului alimentar din institutiile pentru copii
trebuie sa corespunda prevederilor Hotararii Guvernului Republicii Moldova cu
privire la prestarea serviciilor de alimentatie publica, nr. 1209 din 08 noiembrie
2007 (Monitorul Oficial, 2007, nr. 180-183, art.1281) si Hotaririi Guvernului
Republicii Moldova pentru aprobarea Regulilor generale de igiend a produselor
alimentare, nr. 412 din 25 mai 2010 (Monitorul Oficial, 2010, nr. 83-84, art. 484).
2. In institutiile de invatimint general alimentatia copiilor este organizatid in
cantind, iar in institutiile de educatie timpurie alimentatia copiilor este organizata
in grupe. Livrarea bucatelor in grupe pentru institutiile de educatie timpurie de la
blocul alimentar se efectueaza in recipiente inchise etichetate si marcate. Marcajul
trebuie sa includa identitatea de grup si felul de bucate (primul, al doilea, al
treilea).

3. In institutiile de educatie timpurie pentru spilarea veselei de grup bufetul este
dotat cu 2 cazi conectate la apa caldd si rece. La aprovizionarea cu apa
decentralizatd bufetul este asigurat cu volumul de apa necesar capacitatii de spalat
a vaselor.

4. In institutiile de invatamint primar, gimnazial si liceal, tabere de odihni, scoli
profesionale, scoli internat blocul blocul alimentar trebuie dotat cu 5 cazi pentru
spalarea veselei si tacimurilor, indiferent de prezenta masinei de spalat vesela.

5. Se permite instalarea unei masini de spalat vase in bufetul din incaperile de
grup a institutiilor de educatie timpurie si spalatoria pentru vase a institutiilor de
invatamint primar, gimnazial si liceal, tabere de odihna, scoli profesionale, scoli
internat.

6. Vesela de masa din institutiile de invatamint general trebuie sa fie din faianta,
portelan sau inox. Fiecare grupa din institutiile de educatie timpurie trebuie sa
dispuna de 2 seturi de vesela conform numarului de copii, care se pastreazd in
bufet. Educatorii si ajutorii de educatori au veseld si tacimuri separate de ale



copiilor si marcate. Se interzice utilizarea veselei stirbite, de plastic, de aluminiu,
de ceramica si de sticla.

7.1n bufetul din grupi se instaleazi un dulap termic sau un vas pentru
dezinfectarea veselei in caz de inregistrare a bolilor infectioase.

8. Pentru colectarea resturilor se folosesc vase speciale, care se curata si se spala
cu o solutie de detergenti, apoi se clatesc cu apa calda si se usuca.

9. Blocul alimentar din cadrul scolii - gradinite trebuie sd asigure alimentatia
copiilor de virsta prescolara si a elevilor.

10. Mesele de prelucrare a produselor crude si de prelucrare termica trebuie sa fie
din material rezistent, inofensiv pentru sandtatea omului care poate fi usor supuse
prelucrarii umede, curdtare, dezinfectare (inox, fier zincat, etc) si permise pentru
contact cu produsele alimentare avind suprafete netede si colturi rotunjite. Pentru
portionarea aluatului trebuie sa fie folosite suprafete de lemn.

11. Pentru prelucrarea carnii, pestelui, legumelor si altor produse se foloseste
ustensile de transare (nu mai putin de 2 complete) din material rezistent, inofensiv
pentru sanatatea omului care poate fi usor supus prelucrarii umede, curatare,
dezinfectare cu suprafata neteda si permis pentru contact cu produsele alimentare.
Ustensilele de transare trebuie marcate vizibil: ,,CC” (carne cruda), ,,CF” (carne
fiarta), ,,PC” (peste crud), ,,PF” (peste fiert), ,,LF” (legume fierte), ,,LC” (legume
crude), ,,Gastronomie”, ,,Scrumbie”, ,,Piine”.

12. Vesela de bucatarie, mesele, inventarul trebuie sa fie marcat si utilizat conform
destinatiei. Pentru fierberea laptelui este prevazuta veseld separata de cea pentru
fierberea compotului sau altor bauturi.

13. Numarul veselei si seturilor de bucatarie, utilizate in acelasi timp, trebuie sa
corespunda numarului de copii din grup conform listei, iar pentru institutiile de
invatamint primar, gimnazial, liceal, tabere de odihna, scoli profesionale trebuie sa
dispuna de 2 seturi de vesela si tacimuri. Personalul trebuie sa aiba vesela si seturi
de bucatarie separat.

14. Resturile alimentare se colecteaza in caldari cu capace. Evacuarea resturilor
alimentare de la blocul alimentar se face dupa repartizarea bucatelor. Dupa
evacuarea lor se curata, se spala zilnic cu produse biodistructive, se clatesc cu apa
calda si se usuca.

15. Toata vesela blocului alimentar se pastreaza pe polite speciale si suporturi, iar
ustensilele de transare — in dulapuri. Toate vasele sunt marcate si se utilizeaza
conform destinatiei.

16. Pentru a preveni boala filantda a pilinii, locurile de pastrare se curata de
farimituri si se sterg bine cu solutie de acid acetic de 1% (o data in saptamina).

17. In alimentatia copiilor se respectd urmatoarele principii:

a) asigurarea unei diversitati alimentare, ceea ce inseamna consumul pe parcursul
unei zile a alimentelor din toate grupele si subgrupele alimentare;

b) asigurarea unei proportionalitati intre grupele si subgrupele alimentare, adica un
aport mai mare de fructe, legume, cereale integrale, lapte si produse lactate,
comparativ cu alimentele cu un continut crescut de grasimi si adaus de zahar;

c) consumul moderat al unor produse alimentare, adica alegerea unor alimente cu
un aport scazut de grasimi saturate si de zahar adaugat;



d) se interzice incalzirea bucatelor gata.

18. Lista copiilor cu diete speciale se acroseaza la blocul alimentar, in cabinetul
medical. Educatorii inscriu lista copiilor cu dieta speciald si lista produselor
interzise in ,,Registrul educatorului” la compartimentul destinat.

19. In scopul profilaxiei deficitului de micronutrienti (vitamine si siruri minerale)
in alimentatia copiilor se folosesc produse fortificate cu micronutrienti.

20. Pentru alimentatia copiilor bucatele sunt pregatite si realizate in aceeasi zi.

21. Pentru asigurarea unei continuitagi a alimentatiei echilibrate si rationale in
familie, parintii copiilor sunt informati zilnic despre alimentatia din institutiile de
educatie timpurie cu acrosarea meniului in vestiarele grupelor.

22. Blocul alimentar are iesire pe teren in zona de gospodarie. Depozitele si
camera frigorifica sunt amplasate in apropierea bucatariei sau blocului alimentar.
23. Depozitele nu se amplaseaza sub spalatorii, camere de dus si instalatii sanitare,
precum si incaperile de producere cu rampa.

24. Pentru blocul alimentar care activeaza pe baza de materie prima se recomanda
urmatorul set de incaperi: bucataria (sectia calda, sectia rece cu sector de
distribuire a bucatelor), sectie de prelucrare preliminara carne-peste, sectie de
preparare preliminara a legumelor, spaldtoria pentru vesela de bucatarie, spalatorie
pentru vesela de masa (cu exceptia institugiilor de educatie timpurie), depozit
pentru produse de bacanie si friabile, depozit pentru legume, cdmara cu utilaj
frigorific pentru produsele usor alterabile, debarcader.

25. Pentru blocul alimentar care activeaza pe baza de semifabricate se recomanda
urmatorul set de incdperi: debarcader, bucataria (sectia calda, sectia rece cu sector
pentru distribuirea bucatelor), depozit/incapere pentru produsele friabile, camara
cu utilaj frigorific pentru produsele usor alterabile, spaldtoria pentru vesela de
bucatarie, spalatorie pentru vesela de masa (cu exceptia institutiilor de educatie
timpurie).

26. Blocurile alimentare ce activeaza pe bazd de semifabricate trebuie sa fie
asigurate cu legume spalate si/sau curatate, semipreparate din carne si peste avind
un grad inalt de pregatire.

27.In bucitirie se permite separarea functionald in zone pentru procesarea
legumelor, carnii si pestelui, pregatirea si distribuirea bucatelor cu conditia
asigurarii respectarii normelor sanitare in cadrul procesului tehnologic de gatit.
Zonele functionale sunt separate, delimitate clar, mentinute in curdtenie si
amplasate in corespundere cu procesul tehnologic.

28. Bucataria, sectiile de preparare preliminarda a legumelor, carnii si pestelui,
spaldtoria pentru veseld sunt separate, unde nu se admit alte operatiuni decit cele
prevazute dupa destinatie.

29. Curatenia si dezinfectia in blocurile alimentare se efectueaza zilnic, la
inceperea programului de lucru, dupa fiecare distribuire de alimente, la sfarsitul
zilei de lucru si ori de cate ori este nevoie. Curatenia generald se efectueaza
saptamanal.

30. Produsele biodistructive folosite pentru dezinfectia blocului alimentar, veselei,
recipientelor, tacamurilor si ustensilelor de bucatarie se utilizeaza respectand



concentratiile si timpul de contact, conform recomandarilor producatorului si
trebuie sa fie avizate de Ministerul Sanatatii.
31. Ustensilele si materialele folosite la efectuarea curateniei si dezinfectiei se
spald si se dezinfecteazd dupa fiecare utilizare §i se pastreaza 1n spatii special
amenajate. Materiale necesare: maturi, galeti (culori diferite), mopuri (culori
diferite), detergenti, dezinfectanti, lavete de culori diferite, perii, saci menaj,
manusi de protectie.

1. Curatenia si dezinfectia in sala de mese:
— Se efectueaza de personalul responsabil pentru aceasta operatiune;
— Se efectueaza dupa fiecare servire a mesei (mic dejun, pranz, cind) sau la nevoie;
— Se deschide geamul, se matura umed pavimentul;
— Se spala cu apa calda si detergent pavimentul, apoi se clateste;
— Zilnic la sfarsitul programului se spala si se dezinfecteazd pavimentul,
pervazurile;
— Saptaminal se spala cu detergent si se dezinfecteaza usile, geamurile, peretii;
— Lunar se spala cu detergent plafoanele si corpurile de iluminat;
— Se interzice folosirea salii de mese pentru alte activitati (artistice, didactice,
meditatii);
— Se interzice asezarea scaunelor pe mese in timpul efectudrii curateniei.
2. Curatenia si dezinfectia in bucatarie:
— Se sterg si se dezinfecteaza mesele de lucru naintea inceperii activitatii;
— Suprafetele de lucru care vin in contact cu alimentele se vor clati;
— Se vor spdla si dezinfecta dupd fiecare utilizare ustensilele si aparatura din
bucatarie;
— Zilnic, la sfarsitul programului, se curata si se dezinfecteaza mesele de lucru,
faianta, chiuvetele, pervazurile, pavimentul;
— Saptaminal se spala cu detergent, iar lunar se dezinfecteaza usile, geamurile,
peretii;
— Lunar se spala cu detergent plafoanele si corpurile de iluminat.
2.1. Curatarea si spalarea veselei:
a) inlaturarea ramasitelor de bucate din vesela cu o perie sau lopatica de lemn intr-
un vas marcat, special destinat pentru deseuri alimentare;
b) spalarea cu apa la temperatura nu mai mica de 40°C, in care s-au introdus
detergenti (chivetal);
c) in chiuveta a Il-a spalarea se face la aceeasi temperatura, dar cu adaos de
detergenti in cantitate de 2 ori mai mica decit in chiuveta I;
d) clatirea veselei introduse in plase metalice cu minere cu apa fierbinte curgatoare
la temperatura de 65°C, sau cu ajutorul unui furtun flexibil;
e) uscarea veselei in plase metalice.
2.2. Spalarea canilor si tacimurilor se face in 2 chiuvete in felul urmitor:
1) spalarea in apa nu mai mica de 40 °C unde se adauga detergenti permisi;
2) clatirea in apa curgatoare cu temperature nu mai joasd de 65 °C. Dupa aceasta
tacimurile curate se oparesc cu apa clocotinda si se usuca la aer.
La sfarsitul zilei de lucru toata vesela, tacimurile se dezinfecteaza fiind introduce
intr-un vas cu solutie de produs biodistructiv.



3. Curatenia si dezinfectia in spatiile de pastrare a alimentelor

3.1. Curitenia si dezinfectia in magazia de alimente:

— Se curata si se dezinfecteaza rafturile si gratarele pentru alimente;

— Se spala si se dezinfecteaza pavimentul;

— Sadptamanal se spald cu detergent si se dezinfecteaza usile, geamurile, peretii;

— Lunar se spala cu detergent plafoanele si corpurile de iluminat;

— Produsele alimentare se aseaza separate pe sortimente, distantate, astfel Incat sa
se asigure o buna ventilatie si accesul persoanelor autorizate care le manipuleaza,
— Produsele alimentare in ambalaje murdare, degradate sau care nu corespund
normelor sanitare nu se introduc in magazie.

3.2. Curatarea si dezinfectia agregatelor frigorifice:

— Frigiderele se curata si se dezinfecteaza saptamanal sau la nevoie;

— Congelatoarele se curata si se dezinfecteaza la 10 - 20 zile sau cand se depune
zapada in interior deoarece scade eficienta de refrigerare, respectiv congelare;

— Agregatele se scot mai Intai din priza;

— Alimentele existente se pun intr-un alt frigider (congelator) functional,

— Se dezgheata, se spala cu apa calda si detergent;

— Se dezinfecteaza, se clatesc, se sterg, apoi se reconecteaza la retea;

— Se reintroduc alimentele cand temperatura din frigider ajunge la 4-8 °C

sau la —18°C, in cazul congelatoarelor;

4. Curatenia si dezinfectia in anexele social - sanitare

4.1. Curitenia si dezinfectia in vestiare, grupuri sanitare:

— Se efectueaza de personalul responsabil pentru aceasta operatiune;

— Zilnic se spala cu apa calda si detergent toate suprafetele, usile, peretii chiuveta,
vasul de toaleta si se dezinfecteaza;

— Se indeparteaza deseurile, se spala si dezinfecteaza recipientul de colectare, se
inlocuieste sacul;

— Se spala cu apa calda si detergent pavimentul si se dezinfecteaza.

— Grupurile sanitare vor fi intretinute in perfecta stare de functionare si vor fi
dotate cu hartie igienica, sapun si prosoape de unica utilizare.

— La curatenia si dezinfectia grupurilor sanitare si in vestiare se folosesc lavete,
mopuri si gdleti altele decit cele din bucatarie.



XI. Anexe

Anexa 1l

Normele fiziologice de trofine organice (proteine, lipide, glucide, etc.) si sortimentul de produse alimentare de consum

zilnic pentru un copil in institugiile pentru copii si adolescenti

Tabelul nr. 1

Cantitatea zilnica necesara de produse alimentare pentru un copil din institutiile pentru copii si adolescenti (g)

Nr. | Denumirea produselor Cresa | Gradinita Scoli internat Scoli profesionale | Tabere de
d/o alimentare cu regim de activitate odihna si
intremare
9,5-10 12-24 | 9,5-10 | 12-24 | 3-7ani | 7-18ani | 24ore | 6-8ore 24 ore
ore ore ore ore

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1. | Piine de griu, piine de 55 60 60 80 80 175 200 150 200
griu integrala*

2. | Piine de secara* 25 30 40 50 50 100 100 100 100

3. | Faina de griu, faina de 16 16 20 25 35 35 50 15 10
griu integrala

4. | Crupe si alte derivate a 30 40 35 45 45 75 80 60 65
cerealelor integrale

5. | Paste fainoase 6 8 9 12 12 15 20 15 15

6. | Cartofi 120 150 190 220 300 470 300 210 350

7. | Legume 180 220 200 250 350 450 350 250 400

8. | Leguminoase (mazare 4 5 4 5 5 10 10 55 10
uscata slefuita, fasole
uscata, etc)

9. | Fructe proaspete 90 130 60 150 260 250 85 60 100




10. | Fructe uscate 10 10 10 10 10 15 15 10 15

11. | Produse de cofetarie 4 7 10 10 25 25 - - -

12. | Zahar, zahar brut 30 40 40 50 50 70 75 40 70
nerafinat**

13. | Unt fara grasimi 12 17 20 23 35 50 25 25 45
vegetale

14. | Ulei 7,5 10 9 12 12 18 15 10 15

15. | Oua 0,25 (15) | 0,5(30) | 0,5(30) | 0,5(30) | 1 (60) 1(60) | 0,7(42) |0,5(30) 1 (60)

16. | Lapte si produse 500 600 420 500 500 500 300 100 500
lactate acide lichide

17. | Brinza semigrasa 40 50 40 40 50 70 60 35 40
(pina la 5%)

18. | Brinza tare 3 3 5 5 10 12 15 10 10

19. | Carne*** 60 85 100 100 95 100 160 130 160

20. | Peste 20 25 45 50 60 110 70 60 60

21. | Smintind (grasimea 5 5 5 10 10 10 15 10 10
pina la 15%)

22. | Ceal, fitoceali 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1 0,2

23. | Sare iodata 1,6 2 1,6 2 2 4 4 2 3,6

24. | Drojdie 1 1 1 1 1 1 1 1 2

25. | Nuci si seminte (nuci, 75 100 100 125 125 65 125
migdale, in, floarea
soarelui, susan)****

Nota: * Piinea se va servi dupa 6-8 ore dupa pregatirea ei.

** Cantitatea de zahar poate fi redusa pina la 5% din valoarea calorica zilnica.

*** Se recomanda carne de vitd; carne de vitel; carne degrasata de porc si oaie; carne de pasare refrigerata (gdina, curcan); carne de iepure nu mai
joasa de categoria I si calitate superioara.

**** Se permite consumul nucilor si semintelor incepind cu virsta de 3 ani.




Tabelul nr.2

Produse alimentare ce pot fi inlocuite reciproc conform echivalentului

fiziologic
Nr. | Denumirea produselor Greutatea, | Produse cu care se Greutatea,
d/o | inlocuite kg inlocuiesc kg
1. Carne (de bovine) 1 Peste proaspat 1,5
2. Carne (de bovine) 1 Fileu din peste negras 1
3. Carne (de bovine) 1 Fileu din peste gras 0,75
4, Lapte 1 Chefir, 1aurt natural 1,0
fara zahar, lapte acru
5. Branza proaspata 9% 1 Brinza tare tare 40- 0,5
50%
6. Brinza tare 40-50% 1 Branza proaspata 18% 1,5
7. Brinza tare 40-50% 1 Branza proaspata 9% 2
8. Smantana 1 Unt 0,33
Q. Pastaioase 1 Crupe de hrisca 1
Noti: Inlocuirea produselor se permite doar cu titlu de exceptie
Tabelul nr. 3

Tabel de inlocuire a unor produse alimentare

In loc de:

Se recomanda:

Piine alba

Piine din faina integrald pe maia sau cu hamei (fara drojdie) din
comert

Paste, macaroane, tditei din
faina alba

Paste din faina integrala cu ulei sau unt, cu sos de rosii sau cu branza

Ulei rafinat

Ulei nerafinat (de floarea soarelui, ulei de porumb, ulei de masline
etc.)

Terci/ paste/ hrisca pe lapte
cu unt si zahar

Terci pe apa, din boabe intregi sau crupe integrale, cu sau fara legume
(ceapd, morcov), cu mirodenii*, cu ulei nerafinat sau unt adaugat la
servire.

Zeama si borsuri cu carne

Supe si borsuri din diverse combinatii de legume de sezon si/sau
congelate, inclusiv cu pastai, mazare congelata, crucifere (conopida,
broccoli)

Supe si ciorbe din legume cu adaos de leguminoase (mazare, fasole,
linte, naut)

Supe de legume cu adaos de crupe integrale (mei, orz) sau paste
integrale

Supe de legume cu paste integrale

Mirodenii* adaugate la fierbere; ulei si verdeata adaugate la servire.

Chifle din faina rafinata cu
zahar, biscuiti

Copturi din faind integrald, optional presadrate cu semincioare (mac,
susan etc.) si/sau mirodeni (scortisoara, turmeric etc.)




Fructe proaspete feliate sau intregi, fructe uscate (prune fara fum,
mere, pere, stafide, curmale, caise, smochine), nuci, semincioare de
floarea soarelui

Bomboane naturale din nuci maruntite + fructe uscate + suc proaspat
de fructe + fulgi de ovaz + fulgi de cocos + seminte de susan

Ceai cu zahar

Ceai de ierburi (mono sau mix de 2-3 plante) cu lamiie (tei, patlagina,
maces, melisa, salcam, galbenele, cimbrisor, sovarv etc.)

Lapte cu cacao si zahar

Produse lactoacide: lapte acru, lactalux, bioton etc.

Sucuri

Peltea (kiseli), jeleu, lapte cu
cacao si zahar,

Apa plata

Sucuri de fructe si legume proaspat stoarse (fresh)

Limonada: apa plata cu lamaie

Morsa (pomusoare si/ sau fructe de sezon sau congelate, apa, adaos
mic de lamaie)

Lapte de nuci si seminte (hidratate, maruntite in blender si amestecate
cu apa si miere de albine).

Varza

Conopida, broccoli, varza de mare mare uscata, nu se admite varza de
mare procurata gata pregatita care contine conservanti, colrabi

* Mirodenii — sporesc calitatile gustative si aroma bucatelor si contribuie la 0 mai buna digestie, au
un conginut mai ridicat de antioxidanti decat fructele si legumele: frunze de dafin, marar, patrunjel,
leustean, busuioc, cimbru, oregano, magheran, rozmarin, sofran (turmeric, curcuma) paprica (ardei
dulce uscat macinat), boia de ardei (ardei dulce uscat si méacinat).

Tabelul nr. 4

Partea necomestibila a unor produse alimentare care se inlitura in
procesul prelucrarii culinare preliminare (fatd de masa bruta), %

Nr. Produse alimentare Partea necomestibila, %
d/o
Legume, culturi pastaioase

1. | Ardei grasi 25
2. | Dovleac 30
3. | Cartofi 28
4. | Castraveti 7
5. | Ceapa verde 20
6. | Ceapa 16
7. | Dovlecei 25
8. | Fasole, pastai 10
9. | Marar 26
10. | Morcov 20
11. | Tomate 3)
12. | Patrunjel (frunze) 20
13. | Patrunjel (rddacini) 25
14. | Salata 20




15. | Sfecla 20
16. | Varza 20
17. | Vinete 10
Fructe
1. | Caise 14
2. | Cirese 15
3. | Gutuie 28
4. | Lamiie 40
5. | Mandarine 26
6. | Mere 12
7. | Pere 10
8. | Persici 20
9. | Portocale 30
10. | Prune 10
11. | Visine 15
Carne, derivatele ei
1. | Carne de bovine, calitatea | 25
2. | Carne de iepure, calitatea | 27
3. | Ficat 3
4, | Inima 9
Carne de pasare si oua de gaina

1. | Carne de curcan, calitatea | 23
2. | Carne de gaina, calitatea | 25
3. | Oua de gaina 13
Peste 50

Brinza tare 3

Tabelul nr.5

Cantitatea de trofine organice si valoarea calorica zilnica necesara copiilor

Virsta, ani | Sexul | Energie, Proteine, g Lipide, g | Glucide, g
keal Total animala
1-3 M, F 1540 53 37 53 212
4-6 M, F 1970 68 48 68 272
7-10 M, F 2350 77 46 79 375
11-13 M 2750 90 54 92 390
11-13 F 2500 82 49 84 355
14-17 M 3000 100 59 100 425
14-17 F 2600 90 54 90 360

e Nota: Cantitatea totala de grasimi de origine animala constituie pentru copiii cu virsta de 1-10
ani 75% din valoarea calorica, iar pentru vista de 11-17 ani-70% din valoarea calorica.
e Cota valorii calorice a proteinelor, lipidelor si glucidelor din valoarea calorica nictemerala a

ratiei trebuie sa constituie, respectiv 15; 30; 55%.




Tabelul nr. 6

Norma valorii energetice si cantitatilor de nutrienti a dejunurilor si
prinzurilor in institutiile de invatiamint primar, gimnazial si liceal

Nr. | Virsta, ani | Energie, | Proteine,g | Inclusiv Lipide, ¢ Glucide, g
d/o kcal animale, g
Micul dejun (20,0%)
1. 7-10 470 15,4 9,2 15,8 67,0
2. 11-17 550 18,0 12 18,4 78,0
Prinzul (35,0%)
3. 7-10 823 27,0 16,0 28,0 117,0
4, 11-17 976 32,0 19,0 32,2 137,0
Tabelul nr. 7
Cantitatea zilnica necesara de elemente minerale pentru copii
Virsta, ani | Sexul Elemente minerale, mg
Calciu | Fosfor | Magneziu Fier Zinc lod
1-3 M, F 800 800 150 10 5 0,06
4-6 M, F 900 1950 200 10 8 0,07
7-10 M, F 1100 1650 250 12 10 0,08
11-13 M 1200 1800 300 15 15 0,10
11-13 F 1200 1800 300 18 12 0,10
14-17 M 1200 1800 300 15 15 0,13
14-17 F 1200 1800 300 18 12 0,13
Tabelul nr. 8
Cantitatea zilnica necesara de vitamine pentru copii
Virsta, | Sexul Vitamine, mg, mkg
ani C,mg |A,mkg |D, B, B., Bs, | Niacina, | By,
retinol mkg |mg |mg mg | mg mkg
echival
1-3 M, F 45 450 10 08 | 09 |09 10 1,0
4-6 M, F 50 500 25 1 09 | 10 |13 11 1,5
7-10 M, F 60 700 25 | 12 | 14 |16 15 2,0
11-13 M 70 1000 25 | 14 | 14 |18 18 3,0
11-13 F 70 800 25 | 13 | 15 |16 17 3,0
14-17 M 70 1000 25 | 15 | 18 [ 20 20 3,0
14-17 F 70 800 25 | 13 | 15 |16 17 3,0




Tabelul nr. 9

Volumul unei portii pentru copii de diferite varste, g

Denumirea felului de

Virsta, ani

bucate 15-3 | 3-4 | 5-6 | 7-10 | 11-14
Dejunul:

Terci 200 200 200 300 300
Omleta sau bucate din carne - 50 50 65 75
Piine cu unt si brinza tare 30/10/10 | 45/10/15 | 45/10/15 | 60/10/25 | 60/10/25
Bautura 150 150 200 200 200
2. Prinzul

Salata sau legume proaspete 40 50 50 75 100
Supa 150 150 200 300-400 | 400-500
Pirjoale din carne sau carne 60 70 70 100 120
la bucata etc.

Garnitura din legume 60 70 70 100 120
prelucrate termic sau

cereale/paste si sau paste

integrale

Compot sau suc 100 150 150 200 200
3. Gustarea

Chefir, lapte, iaurt natural 150 200 200 200 200
Chifle, biscuiti fara grasmi 45/15 50/25 60/35 90/45 100/60
hidrogenizate si sau biscuiti

din faina integrala

Fructe proaspete /uscate 100/10 | 100/10 | 100/10 | 100/15 | 100/15
4. Cina

Legume prelucrate termic 200 200 200 300 400
sau terci din cereale

integrale/hrisca/paste

integrale

Chefir, lapte, bautura (ceai) 150 150 150 200 200




Tabelul nr. 10

Compatibilitatea unor produse alimentare

Denumirea | Peste | Oua | Carne | Brinze | Orez/pas | Legum | Legumi Nuci,
produselor turi te e noase | seminte
alimentare fainoase
Oua Nu Da Nu Neutr | Neutru Da Nu Neutru
u
Carne Nu Nu Da Nu Da Da Da Neutru
Peste Da Nu Nu Nu Da Da Nu Neutru
Brinzeturi Nu Neut | Nu Da Da Da Nu Da
ru
Orez/paste | Neutr | Neut Da Da Da Da Da Da
fainoase u ru
Ulei Da Da Da Da Da Da Da Da
Legume Da Da Da Da Da Da Da Da
Leguminoa | Nu Nu Da Nu Da Da Da Neutru
se
Nuci, Nu Nu Nu Neutr Da Da Neutru Neutru
seminte u
Fructe Nu Nu Nu Da Da Nu Nu Nu




Anexa 2

Produsele alimentare promovate, limitate, interzise in institutiile de

invatamint general

A. Produsele alimentare si ingredientele care se vor promova in institutiile
de invatamint general:

a.
b.
C.

Apa potabila sau imbuteliata;

Fructe si legume, tinand cont de sezon si locul producerii;

Produse lactate, mai ales laptele cu un procent de grasime nu mai
mare de 2%;

laurt sau alte feluri de lapte fermentat, fard adaos de zahar sau
indulcitori artificiali, cu un procent de grasime nu mai mare de 2%;

e. Brinzeturi cu un procent de grasime nu mai mare de 45%;

Sucuri de fructe proaspat stoarse;
Sucuri 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri libere per 100
ml;

. Diferite tipuri de paine din cereale integrale cu putina sare;

Ulei nerafinat de floarea soarelui pentru asezonare.

B. Produsele alimentare si ingredientele care vor fi limitate in institutiile
prescolare si scolare:

oo o

Biscuiti;

Cereale pentru micul dejun;

Magiunuri;

Grasimi pentru gatit (a se prefera uletul de floarea soarelui sau oricare
alt ulei vegetal);

C. Produsele alimentare interzise pentru alimentatia copiilor

Carne si produse din carne:

carne de animale si pasari salbatice;

materie prima din carne de pasare cu continut de colagen;

carne de categoriile II, III s1 IV;

carne cu continutul de oase, grasime sau colagen mai mult de 20%;
subproduse, cu exceptia ficatului, limbii si inimii;

mezeluri (crenvursti, safalade, parizer, etc.);

carne de pasare (neprelucratd);

carne de pasari inotatoare;



carne afumata.

Bucate, preparate din carne de pasare si peste:

toba, bucate preparate din ramasite de carne, diafragma, rulade din tesuturile moi
din capete;

bucate, care nu au fost supuse prelucrarii termice, cu exceptia scrumbielt,
somonului, pastravului;

peste afumat.

Conserve:

conserve cu semne de deermetizare, bombate, cu ambalajul ruginit sau deformat,
fara etichete;

conserve cu adaos de conservanti artificiali, aromatizatori, coloranti, potentiatori
de gust etc.

Grasimi:

grasimi culinare, grasime de porc sau oaie, margaring;

unt cu grasimi vegetale;

bucate si produse culinare prajite in grasimi (in friturd), cipsuri;

grasimi vegetale (partial)hidrogenate (palmier, spread, grasimi trans etc);
uleiuri rafinate pentru asezonarea legumelor si a salatelor.

Lapte si produse lactate:

lapte si produse lactate din gospodarii nevaforabile epidemiologic;

lapte nepasteurizat;

produse lactate, brinzica preparatd cu grasimi vegetale;

inghetata;

brinza din lapte nepasteurizat;

smintind neambalata fara prelucrare termica;

lapte acru preparat in conditii casnice;

,produs de iaurt”, ,,produs de branza”, ,,produs de smantana”,

produse lactate cu adaos de zahdr, cum ar fi iaurtul indulcit, laptele condensat;
brinzeturi cu adaos de grasimi vegetale.

Oua:

oud de pasari inotatoare;

oud cu coaja murdara, cu o gradatie neuniforma si sparte;

oud din gospodarii nevaforabile la salmoneloza.

Produse de patiserie:

produse de patiserie cu crema (prajituri, torte) si creme;

zefir, bezele, marmelada;

ciocolata, ciocolate care contin mai putin de 80% de cacao, bomboane de ciocolata;
galete, krekere, napolitane, turte dulci, keksuri, chipsuri;

biscuiti cu ulei de palmier sau uleiuri hidrogenate.



Alte produse:

orice produse culinare si bucate preparate in conditii casnice (nu industriale) si
aduse de la domiciliu (inclusiv, pentru organizarea sarbatorilor si zilelor
onomastice);

felurile I si II de bucate preparate in baza concentratelor alimentare de preparare
rapida;

crupele, faina, fructele uscate si alte produse alimentare impurificate cu impuritati,
produsele infestate cu daunatori de ambar;

ciupercile si bucatele preparate din ele;

bauturile carbogazoase, energizante si cvasul,

sucuri care contin indulcitori artificiali;

otetul, mustarul, hreanul, ardeiul iute si alte condimente picante, care confin aceste
produse, inclusiv sosurile iuti, ketcipul, maioneza si sosurile din maioneza;

fructele si legumele marinate (castraveti, tomate, prune, mere etc);

cafeaua solubila si naturala;

simburi de caise, migdale si arahide;

caramele, inclusiv acadele;

produse alimentare, inclusiv produse de patiserie, cu continut de alcool.



Anexa 3
Meniurile model pentru colectivitatile de copii

Meniuri model pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (3-7 ani) cu
regim de activitate de 12-24 ore

Sezon (vara — toamna)

N Denumirea bucatelor Volumul Brutto, g Netto, ¢
d/o bucatelor
PRIMA ZI
Dejun
1. | Terci din mei cu dovleac 200
copt:
mei 30 30
dovleac 50 35
lapte 100 100
zahar 7 7
unt 5 5
2. Cacao cu lapte: 200
cacao 2 2
lapte 200 200
zahar 15 15
3. Piine cu unt: 45/10
piine din griu 45 45
unt 10 10
Prinz
1. | Legume proaspete: 50
varza 30 24
morcovi 10 8
2. Supa cu fasole: 200
fasole 25 25
morcovi 10 8
ceapa 5 4
ulei 3 3
verdeata 3 2
3. Cartofi/ ou: 130/50
cartofi 190 137
ceapa 10 8
tomate in sos 5 5
morcov 10 8
ulei 3 3
ou fiert




4. | Chefir 150
5. Piine de secara 50
Gustarea
1. | Biscuiti 35 35 35
2. | Fructe de sezon (mere, 150
prune, etc)
Cina
1. | Papanasi cu morcov: 200
branza 100 100
morcov 55 45
crupe de gris 12 12
faind de grau 15 15
zahar 10 10
oua 10 8
unt 3 3
smantana 5 5
2. | Lapte 200
3. | Paine de grau 45

Componenta chimica: proteine — 57,3g; proteine de origine animala — 35,2 g; lipide

— 69,0 g; glucide — 281,6 g; valoarea calorica — 1900 Kkcal.

ZIUA A DOUA
Dejun
1. | Macaroane cu brinza tare: 200
macaroane 60 60
brinza tare 20 19
unt 5 5
2. | Lapte cu cacao: 200
lapte 200 200
zahar 10 10
cacao 2 2
3. | Piine cu unt: 45/10
piine din griu 45 45
unt 10 10
Prinz
1. | Tomate proaspete: 50 55 50
2. | Supa cu orez si carne: 200
cartofi 75 64
ceapa 10 8
ulei 3 3
smintina 10 10
orez 20 20
carne de bovina 120 100
3. Peste cu varza inabusita: 75/130
peste 100 75




varza 145 116
morcovi 10 8
ceapa 10 8
ulei 3 3
tomate in sos 5 5
4. | Compot din fructe 150
proaspete: 55 50
prune 10 10
zahar
5. | Piine de secara 40
Gustare
1. | Chifla cu stafide: 60
faina de griu 30 30
lapte 20 20
stafide 15 15
oua 2 2
ulei 1 1
drojdie 3 3
2. | Fructe de sezon (mere, 100
pere, etc.)
Cina
1. | Terci din hrisca pe apa cu 200
tocand (ghiveci de
dovlecei):
hrisca 50 50
unt 5 5
dovlecei 80 65
morcov 20 16
ceapa 12 10
tomate 10 8
ulei de floarea soarelui 5 5
2. | Chefir 200
3. | Piine de griu 45

Componenta chimica: proteine — 65,3g; proteine de origine animala — 40,0 g; lipide
—63,20; glucide — 268,5¢; valoarea calorica — 1900 kcal.

ZIUA A TREIA
Dejun
1. | Terci de ovaz pe lapte: 200
crupe de ovaz 50 50
lapte 100 100
zahar 10 10
unt S &)




Cafea cu lapte: 200
cafea din graminee 2 2
lapte 100 100
zahar 10 10
Piine cu unt: 45/10
pline de griu 45 45
unt 10 10
Prinz

Tomate/ardei gras dulce: 50
tomate 32 30
ardel 27 20
Supa cu taitel cu legume 200/50
si perisoare din carne:
taitel 20 20
cartofi 50 35
morcovi 10 8
ceapa 6 4
verdeata 3 2
perisoare:
carne de bovina 80 55
carne 10 8
ceapa 20 17
oua 5 5
orez
Carne de gaina fiartd cu 70/130
orez:
carne de gaina 180 95
orez 40 40
unt 3) 3)
Compot din fructe 150
proaspete:
visine 50 50
zahar 10 10
Piine de secara 40

Gustare
Sarlota cu mere: 60
mere 35 31
pline de griu 15 15
lapte 10 10
oua 5 45
zahar 5 5
unt 2 2
laurt natural 200

Cina




2.
3.
4.

Ragu din legume:
cartofi
morcov
dovlecel
mazare verde
ceapa

tomate

ulei

Ou fiert

Suc de mere
Piine de griu

200

52
200
45

100
20
100
50
10
30

60

70
16
80
35

28

52

Componenta chimica: proteine — 60,4g; proteine de origine animala — 37,4q; lipide
— 65,30; glucide — 285,5¢; valoarea calorica — 1936 kcal.

ZIUA APATRA
Dejun
1. | Omleta: 60
oud 47 41
lapte 35 35
unt 2 2
2. | Terci din griu pe lapte: 140
crupe de griu 35 35
lapte 125 125
zahar 5 5
unt 3 3
3. | Chefir 200
4. | Piine cu unt: 45/10
piine de griu 45 45
unt 10 10
Prinz
1. | Castraveti proaspeti: 50 54 50
2. | Borscu carne si 200/10
smintina:
carne de bovina 125 100
sfecla 50 40
varza 45 36
morcovi 10 8
ceapa 10 8
tomate in sos 5 5
ulei 2 2
smantana 10 10
3. | Peste cu pireu de cartofi: 75/130
peste 140 83
ceapa 5 4
faina de griu 9) 5




unt 2 2
ulei 2 2
cartofi 150 108
lapte 25 25
4. | Compot din mere: 180
mere proaspete 50 44
zahar 10 10
5. | Piine de secara 50
Gustare
1. | Biscuiti 20
2. | Fructe de sezon (cirese, 150
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina
1. | Budinca cu varza: 200
varza 190 156
oua 20 17,4
crupe de gris 15 15
unt 5 5
2. | Bioiaurt 200

Componenta chimica: proteine — 68,9g; proteine de origine animala — 47,0g; lipide
—69,49; glucide — 285,5¢; valoarea calorica — 1892 Kkcal.

ZIUA A CINCEA

Dejun
1. | Terci de orz pe apa: 200
crupe de orz 40 40
unt 10 10
zahar 10 10
2. | Lapte 200
3. | Piine cu unt si brinza 45/10/14
tare:
piine de griu 45 45
unt 10 10
brinza tare 15 14
Prinz
1. | Morcovi /ardei gras 50
proaspeti:
morcovi 25 20
ardei gras 40 30
2. | Supa cu orez: 200
orez 15 15
morcov 10 8




verdeata 3 2
cartofi 50 36
ceapa 10 8
ulei 3 3
3. | Pirjoala coapta cu pireu 75/120
de mazare:
carne de bovina 100 75
pline de griu 10 10
lapte 10 10
ceapa 10 8
ulei 3 3
mazare uscata 70 70
unt 2 2
ulei 2 2
4. | Compot din prune: 150
prune 60 50
zahar 10 10
5. | Piine de secara 50
Gustare
1. | Biscuiti 30
2. | Fructe de sezon (mere, 150
pere, etc)
Cina
1. | Baba cu brinza si
smintina: 200
taitel 35 35
brinza 100 100
zahar 8 8
oua 25 21,5
unt 5 5
2. | Ceai: 200
ceai 0,2 0,2
zahar 10 10
3. | Piine de griu 45

Componenta chimica: proteine — 65,9g; proteine de origine animala — 46,3g; lipide

—69,49; glucide — 272,0g; valoarea calorica — 1972 Kkcal.

ZIUA A SASEA
Dejun
1. | Terci de ovaz pe apa: 200
crupe de ovaz 35 35
zahar 10 10
unt 10 10
2. | Lapte 200




3. | Piine cu unt $i brinza tare: 45/10/15
piine de griu 45 45
unt 10 10
brinza tare 15 15
Prinz
1. | Tomate si castraveti 50
proaspeti:
tomate 40 33
castraveti 22 20
2. | Ciorba cu mazare si 200/10
conopida proaspata/
smintina:
conopida proaspata 80 65
mazare 25 25
morcov 10 8
ceapa 10 8
tomate in sos 5 5
ulei 3 3
smintina 10 10
verdeata 3 2
3. | Ragu din legume/ou: 150/50
cartofi 100 70
ceapa 10 8
morcov 20 16
tomate 30 28
dovlecei 100 80
ulei 5 5
4. | Chefir 150
5. | Piine de secara 50
Gustare
1. | Fructe de sezon 150
2. | laurt natural 200
Cina
1. | Sarmale lenese: 130
varza 40 30
morcov 20 16
ceapa 20 16
orez 25 25
ulei 5 5
verdeata 5 4
2. | Placinta cu brinza: 60
faina de griu 21 21
oud de gdina 25 21,5




3.
4.

lapte
zahar
ulei de floarea soarelui

brinza proaspata de vaci

Suc din fructe
Piine de griu

200
45

Componenta chimica: proteine — 58,9¢g; proteine de origine animala — 30,0g; lipide

—68,29; glucide — 270,79; valoarea calorica — 1926,6 kcal.

ZIUA A SAPTEA

Dejun
1. | Terci de secara pe apa: 200
crupe de secara 35 35
zahar 10 10
unt 15 15
2. | Lapte 200
3. | Pline cu unt si brinza 45/10/14
tare:
piine 45 45
unt 10 10
brinza tare 15 14
Prinz
1. | Legume proaspete: 50
varza 40 32
morcovi 20 18
2. | Supa taraneasca cu 200/5
carne si smintina:
carne de gadina 120 90
cartofi 40 28,8
varza 25 20
morcovi 10 8
mazare verde 10 10
ceapa 6 5
ulei de floarea soarelui 2 2
smintina 5 5
3. | Peste cu pireu de 70/130
cartofi:
peste 150 74
cartofi 150 108
lapte 25 25
unt 2 2
ulei 2 2
ceapa 5 3
4. | Compot din fructe 150




proaspete:
visine 50 50
zahar 10 10
5. Piine: 60
de griu 20 20
de secara 40 40
Gustarea
1. | Fructe de sezon (cirese, 130
visine, pere, prune,
struguri)
2. | Biscuiti 35
Cina
1. Budinca cu brinza: 150
brinza 100 100
crupe de gris 15 15
lapte 40 40
zahar 8 8
unt 3 3
2. | Lapte 150
3. Piine de secara 50

Componenta chimica: proteine — 62,0g; proteine de origine animala — 42,1g, lipide
— 65,40; glucide — 280,09; valoarea calorica — 1870 kcal.

ZIUA A OPTA
Dejun
1. | Terci de orez pe lapte: 200
crupe de orez 40 40
lapte 150 150
unt 5 5
zahar 10 10
2. | Ceai: 200 0,2 0,2
ceai 10 10
zahar
3. | Piine cu unt: 45/10 45 45
piine de griu 10 10
unt
Prinz
1. | Tomate/castraveti: 50
tomate 22 20
castraveti 32 30
2. | Supa de cartofi cu 200/50
perisoare de carne:
cartofi 85 62




morcovi 10 8
Ceapa 10 8
tomate in sos 3 3
ulei 3 3
smintina 5 5
perisoare:
carne 80 56
ceapa 10 8
oua 20 17,4
orez 5 5
3. | Fileu de gdina cu ghiveci 50/150
din legume:
fileu de gaina 60 55
morcov 50 40
dovlecel 80 60
mazare verde 50 35
cartofi 80 64
ceapa 10 8
tomate in sos 3 3
ulei 5 5
4. | Compot din mere si 150
prune:
mere 34 30
prune 22 20
zahar 10 10
5. | Pline: 60
de griu 20 20
de secara 40 40
Gustarea
1. | Biscuiti 30
2. | Suc din pere proaspete 200
Cina
1. | Omleta cu terci din 60/150
porumb cu brinza tare:
ou 47 41
lapte 35 35
unt 2 2
porumb 40 40
unt 3 3
brinza tare 20 20
2. | Chefir 150
3. | Piine de griu 45

Componenta chimica: proteine — 68,2¢; proteine de origine animala — 45,69; lipide




— 68,90; glucide — 280,5¢; valoarea calorica — 1980,3 kcal.

ZIUA A NOUA

Dejun
Paste fainoase cu brinza 200
tare:
paste fainoase 60 60
brinza tare 20 19
unt 5 5
Lapte cu cacao: 200
lapte 200 200
cacao 2 2
zahar 10 10
Piine cu unt: 45/10
piine de griu 45 45
unt 10 10

Prinz
Castraveti/ tomate: 50
castraveti 22 20
tomate 32 30
Supa de mazare cu carne: 200
carne de bovina 120 90
mazare 35 35
morcov 15 12
ceapa 10 8
ulei de floarea soarelui 2 2
unt 2 2
Pilaf cu carne: 130/70
carne de gaina 100 71
ceapa 20 17
orez 40 40
ulei de floarea soarelui 5 5
morcovi 10 8
Compot din prune: 150
prune 70 60
zahar 10 10
Piine de secara 50

Gustare

Fructe de sezon (cirese, 130
visine, pere, prune,
struguri)
Biscuiti 30

Cina
Tocana din legume: 200
cartofi 70 50




2.

morcovi
ceapa

varza
dovleac
lapte

crupe de gris
ulei

Chefir

150

50
30
40
50
50

40
25
32
35
50

Componenta chimica: proteine — 60,0g; proteine de origine animala — 35,2g; lipide

—59,89; glucide — 250,0q; valoarea calorica — 1727,0 kcal.

ZIUA A ZECEA
Dejun
1. | Terci de ovaz pe lapte: 200
crupe de ovaz 40 40
lapte 100 100
zahar 10 10
unt 5 5
2. | Lapte 200
3. | Piine cu unt: 45/10
piine de griu 45 45
unt 10 10
Prinz
1. | Ardei dulci / tomate: 50
ardei dulci 26 20
tomate 32 30
2. | Supa cu taitei si perisoare 200
din carne:
taitel 20 20
cartofi 50 35
morcov 10 8
ceapa 6 4
verdeata 3 2
ulei 2 2
perisoare:
carne de gaina 80 56
ceapa 10 8
oua 20 17,4
orez 3) 3)
3. | Pirjoala cu varza 75/130
indbusita: 100 72
carne de vita 10 10
piine de griu 20 20
lapte 4 4
pesmeti 3 3




ulei de floarea soarelui 145 116
varza 10 8
morcov 5 4
ceapa 4 4
faina de griu 1 1
unt 1 1
tomate in suc propriu
4. | Compot din mere: 150
mere 57 50
zahar 8 8
5. | Pline de secara 40
Gustare
1. | Fructe de sezon (cirese, 130
visine, pere, prune,
2. | struguri) 200
laurt natural
Cina
1. | Placinta cu brinza: 60
faina de griu 21 21
oud de gaina 25 21,5
lapte 20 20
zahar 5 5
ulei de floarea soarelui 2 2
brinza proaspata de vaci 55 55
2. | Chefir 200

Componenta chimica: proteine —60,2g; proteine de origine animala — 43,3g; lipide
—62,10; glucide —185g; valoarea calorica — 1705 Kkcal.




Meniul model pentru institutiile de educatie timpurie cu regim de

activitate 12-24 ore
(sezon iarna — primavara)

Nr. | Denumirea Volumul, | Proteine, | Lipide,g | Glucide, | Valoarea calorica,
d/o | bucatelor ml g g kcal
Prima zi
Dejun

1 | Terci din hrisca 200 5,8040 12,4700 | 33,3150 112,23
cu lapte
lapte 130 3,6400 4,1600 6,1100 76,44
crupe hrisca 30 2,1600 0,5100 26,2500 12,47
unt 10 0,0040 7,8000 0,0050 19,52
zahar 2,25 0,0000 0,0000 0,9500 3,80

2 | Tartina cuunt si | 30/5/10 29,8040 | 11,2780 20,3050 301,94
brinza tare
unt 10 0,0040 7,8000 0,0050 70,24
brinza tare 15 3,0000 3,4500 0,3000 44,25
Piine din faina 40 26,8000 0,0280 20,0000 187,45
de griu
fortificata cu Fe
si acid folic

3 | Ceai cu zahar si 150 0,0100 0,0000 14,5700 58,31
lamiie
ceali 0,2 0,0040 0,0000 0,1380 0,57
zahar 15 0,0000 0,0000 14,2500 57,00
lamiie 5 0,0045 0,0000 0,1800 0,74
Total dejun 35,62 23,75 68,19 472,47

Prinz

1 | Salata din varza 50 0,43445 7,92 1,458749 78,852796
si morcov
varza proaspata 35,5 0,426 0 1,4555 7,526
morcov 8,5 0,00765 0 0,003249 0,043596
proaspat
ulei nerafinat 8 0,0008 7,92 0 71,2832

2 | Bors cu sfecla 150 0,32 3,47 3,05 51,4768
si smintina
sfecld proaspata 24 0,0192 0 1,68 6,7968




morcov 18 0,0162 0 1,026 4,1688
proaspat
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
ulei 3 0,0003 2,97 0 26,7312
smintina 5 0,15 0,5 0,145 5,68
zahar 1,5 0 0 1,425 5,7
Paste fierte 100 8,625 8,532 44,825 290,588
paste 40 3,72 0,032 28 127,168
unt 5 0,03 4,1 0,045 37,2
ou fiert 40 4,8 4,4 0,28 59,92
Suc 150 0,075 0 16,5 66,3
Piine din faina 40 26,8 0,028 20 187,452
de griu
fortificata cu Fe
si acid folic
Piine de secara 30 15 0,3 12,6 59,1
Total prinz 37,6 20,25 81,933 660,37
Gustarea
Biscuiti fara 50 3,5 5 38 211
grasimi
hidrogenizate
Fructe proaspete 150 0,003 0 15 60,012
Total gustarea 0,003 7 25 271,022
Cina
Budinca din 150 13,91 16,2 30,34 244,735
brinza
crupe de orez 30,6 2,142 0,1836 2365,38 111,69
brinza de vaci 30 48 2,7 0,39 60,3
lapte 60 1,68 1,92 2,82 33,6
oua 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,145
unt 5 0,002 3,9 0,0025 37
Chefir 150 4,5 7,5 5,7 91,2
Total cina 18,41 23,70 36,04 335,94
Total ziua | 91,6310 67,6980 | 201,1630 1739,8010
A doua zi
Dejun
Terci de gris cu 200 5,721 8,07617 24,42 193,24953
lapte si unt
lapte 130 3,64 4,16 6,11 76,44
gris 23,1 2,079 0,01617 16,17 73,14153




unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118

zahar 2,25 0 0 2,1375 8,55

Tartina cu 30/10 23,1 3,471 15,3 184,839

brinza tare

brinza tare 15 3 3,45 0,3 44 25

Piine din faina 30 20,1 0,021 15 140,589

de griu

fortificata ce Fe

si acid folic

Ceai cu zahar 150 0,004 0 14,388 57,568

Ceai 0,2 0,004 0 0,138 0,568

zahar 15 0 0 14,25 57

Total dejun 28,82 11,54 54,1 435,54
Prinz

Vinegreta din 50 0,31235 4,95 4.8505 65,2014

legume fierte

cartofi fierti 24,5 0,294 0 3,43 14,896

sfecla fiarta 15 0,012 0 1,05 4,248

morcov fiert 6,5 0,00585 0 0,3705 1,5054

ulei nerafinat 5 0,0005 4,95 0 44,552

Supa crema din 150 30,2259 3,38415 | 26,3235 256,65495

dovlecei sau

dovleac

dovlecei/dovlea 39 0,702 0,0156 0,702 9,2664

Cc

patrunjel 3 0,111 0 0,243 2,631

(rddacind)

morcov 3 0,0027 0 0,171 1,5498

ceapa 6 0,138 0 0,462 4,71

fasole consevate 6 1,14 0,114 3 32,586

mazare verde 6 0,186 0,0012 0,426 4,5888

conservata

faina de griu 40,5 27,135 0,02835 20,25 189,79515

unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708

lapte 22,5 0,63 0,72 1,0575 13,23

oud 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247

Terci de mei 150 4,802 4,38 2,7625 69,6780

crupe de mei 40 4,8 0,48 2,76 34,56

unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118




Peste copt 75 8,1434 1,1 0,804 45,6896
Peste hec 50 8 1,1 0 41,9
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896
Piine de secara 30 1,5 0,3 12,6 59,1
Compot din 150 0,03 0 36 144,12
mere
Total prinz 45,01365 | 14,1142 78,49 621,04195
Gustarea
Fructe proaspete 150 0,09 0 14,55 58,56
Cornisor din 100 0,05 0,18 24,8 101,02
aluat nisipos cu
gem
gem 10 0,04 0 5,8 23,36
Total gustarea 0,09 0 14,55 182,94
Cina
Ghiveci din 150 1,652 4,97 4,267 68,406
legume copt
varza 50 0,6 0 2,05 10,6
morcov 15 0,0135 0 0,855 3,474
ciapa 6 0,138 0 0,462 2,4
dovlecel 50 0,9 0,02 0,9 7,38
ulei 5 0,0005 4,95 0 44,552
Piine din faina 40 26,8 0,028 20 187,452
de griu
fortificata cu Fe
si acid folic
laurt naturall 50 25 16 1,75 251
Total cina 53,452 20,998 26,017 506,858
Total ziua Il 127,3756 | 46,6522 173,157 1746,38
5
A treia zi
Dejun
Terci din fulgi de 150 3,9885 10,601 12,2023 160,1722
ovaz cu lapte si
unt
fulgi de ovas 23,1 0,3465 2,541 1,3398 29,6142
lapte 130 3,64 4,16 6,11 76,44
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
zahar 5 0 0 4,75 19




Ceai cu zahar si 150 1,1 3,2 25 133,2

lamie

Ceai 0,2 1,1 3,2 25 86

zahar

lamiie 5

Tartina cu brinza 30/10 22,1000 2,3200 15,2000 184,839

tare

Piine din faina de 30 20,1 0,021 15 140,589

griu fortificatd cu

Fe si acid folic

brinza tare 15 3 3,45 0,3 44 25

Total dejun 27,1885 16,1210 | 52,4023 478,2112
Prinz

Salata din varza, 50 0,2525 4,95 2,89 48,45

mere si morcov

varza proaspata 20 0,24 0 0,82 1,78

mere proaspete 15 0,003 0 1,5 1,512

morcov proaspat 10 0,009 0 0,57 0,606

ulei nerafinat 5 0,0005 4,95 0 44 552

Supa cu cartofi si 200 2,4837 2,986 20,404 57,2128

taietei

cartofi 40 0,48 0 5,6 7,52

ceapa 6 0,138 0 0,462 1,014

morcov 6 0,0054 0 0,342 0,3636

taietei 20 1,86 0,016 14 21,584

ulei 3 0,0003 2,97 0 26,7312

Legume inabusite 150 1,7283 2,973 10,939 44,6092

Cu carne

Carne de pui 100 8,9 6,4 0,0000 93,2

fiarta

varza 40 0,48 0 1,64 3,56

cartofi 40 0,48 0 5,6 7,52

morcov 30 0,027 0 1,71 1,818

mazare verde 15 0,465 0,003 1,065 2,952

conservata

ulei 3 0,0003 2,97 0 26,7312

ceapa 12 0,276 0 0,924 2,028

Piine de secara 30 1,5 0,3 12,6 21,3




Piine din faina de 33,5 0,035 25 159,315
griu fortificatd cu

Fe si acid folic

Compot din fructe 150 0,03 36 144,12
uscate

Total prinz 48,3945 17,644 107,833 568,207

Gustarea
Vatrusca cu brinza 75 8,625 6 15 155,25
Fructe proaspete 150 0,03 0 36 144,12
Total gustarea 8,655 6 51 292,62
Cina
Budinga cu mere si nuci 150 5,596 15,345 47,563 350,741
mere 70 0,014 0 7 28,056
lapte 40 1,12 1,28 1,88 23,52
oua 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
zahar 10 0 0 9,5 38
miez de nuci 10 0,68 2,4 0,37 25,8
crupa de hrisca 40 3,6 7,6 28,8 198
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
sare 3 0 0 0 0
Chefir 150 4,5 7,5 5,7 108,3
Total cina 10,096 22,845 53,263 459,041
Total Ziua IlI 85,7090 | 56,6100 | 249,49830 | 1798,0792
0
A patra zi
Dejun

Terci din mei cu lapte 150

si unt

crupe de mei 30 3,6 0,36 2,07 25,92
lapte 130 3,64 4,16 6,11 76,44
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
Tartina cu unt si gem 30/5/10

unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
gem 10 0,003 0 7,1 28,412
Piine din faind de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata cu Fe si acid

folic

Ceai cu zahar 150 0,075 0 11,4 459
Total dejun 27,422 12,341 41,685 387,497




Prinz

Ardei dulci copti 40 0,7 - 1,3 19

Supa din legume 150

varza 12 0,144 0 0,492 2,544

cartofi 20 0,24 0 2,8 12,16

patrunjel (radacina) 3 0,111 0 0,243 1,416

ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4

morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896

mazare verde consevata 45 0,1395 0,0009 0,3195 1,8441

rosii conservate in suc 9 0,0045 0 0,189 0,774

ulei 3 0,0003 2,97 0 26,7312

Pireu din mazare uscata 100

mazare uscata 40 7,6 0,8 19,6 116

unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118

Peste inabusit In

legume

peste (hec) 60 9 4,2 0 73,8

morcov 10 0,009 0 0,57 2,316

ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4

rosii conservate in suc 10 0,005 0 0,21 0,86

Suc natural de mere 100 0,1 0,1 11,7 48,1

Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589

fortificata cu Fe si acid

folic

Piine de secara 30 15 0,3 12,6 59,1

Total prinz 39,9367 | 12,2919 66,292 546,5419
Gustarea

Biscuiti fara grasimi 75 7,35 51 58,5 294

hidrogenizate

Fructe proaspete 150 0,045 0 22,5 90,18

Total gustarea 7,395 51 81 384,18

Cina

Budinga din orez cu 150

brinza de vaci

crupe de orez 30 1,89 0,027 21,3 93,003

stafide 15 0,465 0,075 11,88 44,85

brinza de vaci 50 8 45 0,65 75,1




oua 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
zahar 10 0 0 9,5 38
vanilina 1 0 0 0 0
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
smintina 10 0,3 1 0,29 11,36
pesmeti de griu 5 0 0,425 0,5 5,825
Cacao cu lapte 150
praf de cacao 3 0 0,72 0,51 8,52
lapte 140 3,92 4,48 6,58 82,32
zahar 10 0 0 9,5 38
Tartina cu brinza tare 30/10
brinza tare 15 3 3,45 0,3 44 25
Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata ce Fe si acid
folic
Total cina 37,857 18,763 76,023 619,18
Total ziua IV 105,2607 | 43,3959 206,5 1937,40

A cincea zi

Dejun

Terci de griu cu lapte, 150
unt si zahar
crupe de griu 30 0,3 0,66 19,5 85,14
lapte 130 3,64 4,16 6,11 76,44
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
zahar 10 0 0 9,5 38
Tartina cu unt si brinza | 30/5/10
tare
Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata cu Fe si acid
folic
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
brinza tare 10 2 2,3 0,2 29,5
Ceai cu zahar 150 0,075 0 11,4 45,9
Ceai cu zahar 0,2
zahar
Total dejun 26,119 14,941 61,715 485,805

Prinz




Salatd din mere si 50 0,0305 4,95 3,21 57,512
morcov
mere proaspete 15 0,003 0 1,5 6,012
morcov 30 0,027 0 1,71 6,948
ulei nerafinat 5 0,0005 4,95 0 44,552
Supa crema cu cartofi 150 1,2574 2,864 6,9265 58,5116
cartofi 25 0,3 0 3,5 15,2
morcovi 3 0,0027 0 0,171 0,6948
patrunjel (radacina) 1,5 0,0555 0 0,1215 0,708
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
faina de griu 3 0,3 0,039 2,19 10,311
unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708
lapte 10 0,28 0,32 0,47 5,88
ou 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
Pirjoala din carne de 75 7,798 5,59 1,4425 87,272
vitel coapta
carne de vitel 60 7,2 4,68 0 70,92
ou 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
lapte 10 0,28 0,32 0,47 5,88
pesmeti 5 0 0,425 0,5 5,825
Legume inabusite 100 0,760974 2,982 1,62204 | 36,370056
dovlecel 30 0,54 0,012 0,54 4,428
Varza 6,42 0,07704 0 0,26322 1,36104
morcov 6,26 0,005634 0 0,35682 1,449816
ceapa 6 0,138 0 0,462 2.4
ulei 3 0,0003 2,97 0 26,7312
Piine din faina de griu 20 13,4 0,014 10 93,726
fortificata cu Fe si acid
folic
Piine de secara 30 15 0,3 12,6 59,1
Suc de rosii 150 0,075 0 16,5 66,3
Total prinz 50,940874 | 28,136 | 62,29208 | 706,15582
Gustarea
Fructe proaspete 150 0,09 0 14,55 58,56
Chifla cu susan 75 6 3,225 40,5 215,025
Total gustarea 6,09 3,225 55,05 273,585




Cina

Budinga din fructe 150

prospete

crupe de gris 35 3,325 0,0245 24,5 111,5205
lapte 50 1,4 1,6 2,35 29,4
zahar 15 0 0 14,25 57
unt 10 0,004 7,8 0,005 70,236
pesmeti 10 0 0,85 1 11,65
mere 40 0,008 0 4 16,032
smintina 10 0,3 1 0,29 11,36
ou 2 0,24 0,22 0,014 2,996
brinza 20 3,2 1,8 0,26 30,04
Chefir 150 4,5 7,5 57 108,3
Total cina 12,977 20,7945 52,369 448,5345
Total ziua V 96,126874 | 67,0965 | 231,4261 | 1914,0803

A sasea zi
Dejun

Terci din arpacas cu 150

lapte

crupe de arpacas 33,3 2,4975 0,3663 2,2977 224775
lapte 130 3,64 4,16 6,11 76,44
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
zahar 5 0 0 4,75 19
Tartina cu brinza tare 30/10
Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata cu Fe si acid
folic
Brinza tare 10 2 2,3 0,2 295
Ceai cu zahar si lamie 150 1,1 3,2 25 86
ceal 0,2 0,0040 0,0000 0,1380 0,57
zahar 15 0,0000 0,0000 | 14,2500 57,00
lamie 5 0,0045 0,0000 0,1800 0,74
Total dejun 29,3395 | 13,9473 | 53,3602 409,1245

Prinz

Salata verde 50
frunza de salata/varza 25 0,0225 0 0,35 1,49

proaspata




seminte de floarea 5 1 2,6 0,25 28,4

soarelui

seminte de in macinate 3 0 0 0 0

rosii consevate in suc 15 0,0075 0 0,315 1,29

ulei nerafinat 2 0,0002 1,98 0 17,8208

Supa cu cartofi si 150

boboase

cartofi 30 0,36 0 4,2 18,24

morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896

ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4

fasole conservate 12 2,28 0,228 6 35,172

patrunjel (radacina) 1,5 0,0555 0 0,1215 0,708

telina 1,5 0 0 0,03 0,12

ulei 3 0,0003 2,97 0 26,7312

Chiftelute de carne cu 60/50

sos alb

carne de vita 60 7,2 4,68 0 70,92

ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4

pesmeti 5 0 0,425 0,5 5,825

ou 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247

lapte 5 0,14 0,16 0,235 2,94

smintina 5 0,15 0,5 0,145 5,68

faina de griu 5 0,5 0,065 3,65 17,185

Pireu de cartofi 150

cartofi 60 0,72 0 8,4 36,48

lapte 10 0,28 0,32 0,47 5,88

unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118

Compot din fructe 150

proaspete

fructe prospete 20 0,004 0 4,8 19,216

zahar 10 0 0 9,5 38

Piine din faina de griu 20 13,4 0,014 10 93,726

fortificata cu Fe si acid

folic

Piine de secara 30 15 0,3 12,6 59,1

Total prinz 28,0834 | 18,307 | 62,8455 528,4786
Gustarea

Fructe proaspete 150 0,09 0 14,55 58,56




Placinta cu brinza 75 8,625 6 15 155,25
Total gustarea 8,715 6 29,55 213,81
Cina
Budingd din paste 150
paste 50 4,65 0,04 35 158,96
ou 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
zahar 10 0 0 9,5 38
pesmeti 10 0 0,85 1 11,65
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
laurt natural 50 2,5 0,75 1,75 23,75
Total cina 7,332 5,705 47,263 269,725
Total ziua VI 73,4699 | 43,9593 |193,0187 | 1421,1381
A saptea zi
Dejun
Supa de lapte cu 150
dovleac si crupe de
mei
lapte 120 3,36 3,84 5,64 70,56
dovleac 51 0,0102 0 2,142 8,6088
mei 3 0,285 0,0021 2,1 9,5589
unt 1,5 0,0006 1,17 0,00075 10,5354
zahar 1,5 0 0 1,425 57
Tartind cu unt si jem | 30/5/10 0 0 0 0
Piine din faina de 30 20,1 0,021 15 140,589
griu fortificatd cu Fe
si acid folic
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
jem 10 0,003 0 7,1 28,412
Ceai cu zahar si 150 1,1 3,2 25 86
lamiie
ceai 0,2 0,0040 0,0000 0,1380 0,57
zahar 15 0,0000 0,0000 14,2500 57,00
lamiie 5 0,0045 0,0000 0,1800 0,74
Total dejun 24,8608 | 12,1331 | 58,41025 | 395,0821

Prinz




Salata din sfecla
fiarta, ou fiert

50/20

sfecla fiarta 45 0,036 0 3,15 12,744
ou fiert 20 2,4 2,2 0,14 29,96
ulei 5 0,0005 4,95 0 44 552
Supa cremad din 150 0 0 0 0
spanac sau frunze de
salata
spanac sau frunze de 45 0,81 0 0,72 6,12
salata
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896
radacina de patrunjel 1,5 0,0555 0 0,1215 0,708
faina de griu 6 0,6 0,078 4,38 20,622
unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708
lapte 22,5 0,63 0,72 1,0575 13,23
ou 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
Chiftele din peste cu 50/50 0 0 0 0
sos din smintina
peste (mintai) 60 9 4,2 0 73,8
ou 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
lapte 10 0,28 0,32 0,47 5,88
pesmeti 5 0 0,425 0,5 5,825
unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708
Sos din smintina 0 0 0 0
faina de griu 6 0,6 0,078 4,38 20,622
smintina 10 0,3 1 0,29 11,36
Orez fiert risipos 100 0 0 0 0
orez 30 1,89 0,027 21,3 93,003
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
Piine din faina de 30 20,1 0,021 15 140,589
griu fortificatd cu Fe
si acid folic
Piine de secara 30 15 0,3 12,6 59,1
Total prinz 38,7098 23,229 64,9395 623,6582
Gustarea
Chifla cu mac 70 5,25 3,64 38,5 212,8
Fructe proaspete 150 0,09 0 14,55 58,56




Total gustarea 5,34 3,64 53,05 271,36
Cina
Budinca din hrisca cu 150
brinza
crupe din hrisca 30 2,16 0,51 21 97,23
brinza 30 4,8 2,7 0,39 45,06
oua 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
zahar 10 0 0 9,5 38
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
pesmeti 5 0 0,425 0,5 5,825
smintina 10 0,3 1 0,29 11,36
Cacao cu lapte 150 0 0 0 0
cacao praf 3 0,72 0,51 0,81 10,71
lapte 140 3,92 4,48 6,58 82,32
zahar 10 0 0 9,5 38
Total cina 12,082 13,69 48,583 365,87
Total ziua VII 80,9926 | 52,6921 |224,98275| 1655,9703
A opta zi
Dejun
Supa de lapte cu crupe 150
de porumb
lapte 120 3,36 3,84 5,64 70,56
crupe de porumb 9 1,08 0,108 62,19 254,052
unt 1,8 0,00072 1,404 0,0009 12,64248
zahar 1,5 0 0 1,425 5,7
Tartina cu unt si 30/5/10
dulceata
Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata cu Fe si
acid folic
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
dulceata 10 0,003 0 7,1 28,412
Ceai cu zahar si lamie 150 1,1 3,2 25 86
ceali 0,2 0,0040 0,0000 0,1380 0,57
zahar 15 0,0000 0,0000 | 14,2500 57,00
lamiie 5 0,0045 0,0000 0,1800 0,74
Total dejun 25,64572 | 12,473 | 116,3584 | 633,07348




Prinz

Mar copt 50 0 0 16,1 64,6
Supa cu mazare uscata 150 0 0 0 0
CuU Carne
carne 60 534 3,84 0 55,92
mazare uscata 22,5 4275 0,45 11,025 65,25
morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
radacina de patrunjel 15 0,0555 0 0,1215 0,708
unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708
Pilaf cu carne pui 100/50 0 0 0 0
carne de pui 60 5,34 3,84 0 55,92
orez 30 1,89 0,027 21,3 93,003
unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896
rosii conservate in suc 5 0,0025 0 0,105 0,43
Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata cu Fe si
acid folic
Piine de secara 30 1,5 0,3 12,6 59,1
Lapte fiert 150 4,2 4,8 7,05 88,2
Total prinz 42,9922 17,958 84,9125 673,4408
Gustarea
Biscuiti fara grasimi 50 49 3,4 39 196
hidrogenizate
Fructe prospete 150 0,09 0 14,55 58,56
Total gustarea 4,99 3,4 53,55 254,56
Cina
Budinga din varza 150
varza 140 1,68 0 5,74 29,68
oud 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247
crupe de gris 15 1,35 0,0105 10,5 47,4945
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
pesmeti 5 0 0,425 0,5 5,825
smintina 10 0,3 1 0,29 11,36
Tartina cu brinza tare 30/10




Piine din faina de griu 30 20,1 0,021 15 140,589
fortificata cu Fe si
acid folic
Brinza tare 10 2 2,3 0,2 29,5
Chefir 150 4,5 7,5 57 108,3
Total cina 30,112 15,3215 37,943 410,1135
Total ziua VIII 103,73992 | 49,1525 | 292,7639 | 1971,1878
A noua zi
Dejun
Supa de lapte cu 150
paste
lapte 120 3,36 3,84 5,64 70,56
paste 24 2,232 0,0192 16,8 76,3008
unt 2,4 0,00096 | 1,872 0,0012 16,85664
zahar 1,8 0 0 1,71 6,84
Tartind cu unt si | 30/5/1
brinza tare 0
Piine din faina 30 20,1 0,021 15 140,589
de griu
fortificata cu Fe
si acid folic
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
brinza tare 10 2 2,3 0,2 29,5
Ceali cu lapte 150 1,1 3,2 25 86
ceali 0,2 0,0040 | 0,0000 0,1380 0,57
lapte 15 0,0000 | 0,0000 | 14,2500 57,00
zahar 5 0,0045 | 0,0000 0,1800 0,74
Total dejun 28,7949 | 15,1522 | 64,3537 461,76444
6
Prinz
Dovleac copt 50
dovlec 45 0,81 0,018 0,81 6,642
zahar 5 0 0 4,75 19
Supa crema din 150 0 0 0 0
legume
varza proaspata 12 0,144 0 0,492 2,544
cartofi 13,5 0,162 0 1,89 8,208
morcov 9 0,0081 0 0,513 2,0844
ceapa 6 0,138 0 0,462 2.4




mazare verde 3 0,093 0,0006 0,213 1,2294

coservata

faina de griu 3 0,3 0,039 2,19 10,311

unt 3 0,0012 2,34 0,0015 21,0708

lapte 22,5 0,63 0,72 1,0575 13,23

oua 1,5 0,18 0,165 0,0105 2,247

Gulas (inabusit) | 100/60 0 0 0 0

cu legume

carne de vita 70 8,4 5,46 0 82,74

unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118

ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4

tomate 10 0,005 0 0,21 0,86

conservate in suc

faina de griu 5 0,5 0,065 3,65 17,185

smintina 10 0,3 1 0,29 11,36

varza proaspata 60 0,72 0 2,46 12,72

Piine din faina 30 20,1 0,021 15 140,589

de griu

fortificata cu Fe

si acid folic

Piine de secara 30 15 0,3 12,6 59,1

Compot din 150 0,03 0 36 144,12

fructe uscate

Total prinz 34,1613 14,0286 | 83,064 595,1586
Gustarea

Fructe 150 0,09 0 14,55 100,5

proaspete

Covrigei cu 75 3 1,875 3,375 127,5

mac

Total gustarea 3,09 1,875 17,925 228

Cina

Budinga din 150

brinza la aburi

CU magiun

brinza de vaci 130 20,8 11,7 1,69 195,26

crupe de gris 15 1,425 0,0105 10,5 47,7945

pesmeti 10 0 0,85 1 11,65

zahar 15 0 0 14,25 57

oua 2 0,24 0,22 0,014 2,996

stafide 15 0,3 0,75 10,65 40,2




miez de nuci 10 0,68 2,4 0,37 25,8
vanilin 1 0 0 0 0
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
magiun 10 0,003 0 7,1 28,412
Lapte fiert 150 4,2 4,8 7,05 88,2
Total cina 27,65 24,6305 | 52,6265 542,7805
Total ziua a IX 93,69626 | 55,6863 | 217,9692 1827,70354
A zecea zi
Dejun
Omleta cu 150
morcov
(coaptd)
oud 70 8,4 7,7 0,49 104,86
morcov 57 0,00513 0 0,3249 1,32012
unt 4,3 0,00172 3,354 | 0,00215 30,20148
Tartina cu 30/10 0 0 0 0
brinza tare
Piine din faina 30 20,1 0,021 15 140,589
de griu
fortificata cu
Fe si acid folic
brinza tare 10 2 2,3 0,2 295
Lapte fiert 150 4,2 4,8 7,05 88,2
Total dejun 34,70685 18,175 | 23,06705 394,6706
Prinz
Vinegret din 50
legume
sfecla 25 0,02 0 1,75 7,08
morcov 10 0,009 0 0,57 2,316
castarveti 5 1,4 0 0,65 8,2
murati
ceapa 5 0,115 0 0,385 2
ulei nerafinat 5 0,0005 4,95 0 44,552
Supa cu 150/50 0 0 0 0
perisoare
carne de vita 50 6 3,9 0 59,1
cartofi 30 0,36 0 4,2 18,24
morcov 6 0,0054 0 0,342 1,3896
rosii 1,5 0,00075 0 0,0315 0,129
conservate in




suc
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
verdeata 1,5 0 0 3 12
Tocana din 100/50 0 0 0 0
legume cu
carne
carne de vita 50 6 3,9 0 59,1
cartofi 40 0,48 0 5,6 24,32
morcov 5 0,0045 0 0,285 1,158
ceapa 6 0,138 0 0,462 2,4
varza 30 0,36 0 1,23 6,36
unt 5 0,002 3,9 0,0025 35,118
Piine din faina 30 20,1 0,021 15 140,589
de griu
fortificata cu
Fe si acid folic
Piine de secara 30 1,5 0,3 12,6 59,1
Suc 150 0,075 0 16,5 66,3
Total prinz 36,70815 16,971 63,07 551,8516
Gustarea
1 | Chifla cu gem 50 3,25 2,1 28,55 2
2 | Fructe proaspete 150 0,09 0 14,55 1(
Total gustarea 3z
Cina
1 | Coltunasi lenosi 200
brinza 135 21,6 12,15 1,755 2(
faina de griu 30 3 0,39 21,9 1(
oua 9 1,08 0,99 0,063 1:
zahar 9 0 0 8,55 3
unt 10 0,004 7,8 0,005 7(
2 | Cacao cu lapte 150
praf de cacao 3 0,72 0,51 0,81 1(
lapte 140 3,92 4,48 6,58 82
zahar 10 0 0 9,5 )
Total cina 30,324 26,32 49,163 | 5¢




Total ziua X

101,739

61,466

135,3001




Meniul model pentru elevii care se alimenteaza de 2 ori pe zi

(sezon toamna)

Nr.d/ | Denumirea bucatelor Volumul Denumirea | Cantitat | Cantitat
0 produselor ea ea
brutto, | netto,g
g
Prima zi
Dejun
1. | Budinca din brinza 200 brinza 120
crupa din gris 15
lapte 50
zahar 12
oua 25 21,7
unt 5
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Piine cu unt 50/20 de griu 50
unt 20
Prinz
1. |Salata din  sfecla 100 sfecla 120 100
proaspata ulei nerafinat 5
2. | Bors cu varza si 400/10 cartofi 150 108
smintina varza 60 48
morcov 25 20
crupe de 15
arpacas 1,7
ceapa 2
ulei 4
smintina 10
3. | Peste copt cu pireu din 200 peste 140 70
cartofi si tomate faina de griu 5
ulei 5
cartofi 120 96
tomate 30 28
4. | Fructe proaspete 100 prune 115 100
5. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine 55,39, de origine animala - 31,5g, lipide - 50,64,
glucide — 215g, valoarea calorica - 1526 kcal

A doua zi
Dejun

1. | Terci de oviz pe lapte |

300

| crupi de oviz |

150

|




lapte 250
Zahar 6
unt 6
3. | Mere 100 mere 120 100
proaspete
4. | Ceal 200/10 ceai 0,2
zahar 10
5. | Piine cu unt si brinza 50/10/25 | piine de griu 50
tare unt 10
brinza tare 27 25
Prinz
1. | Salata din 100 castraveti 55 50
castraveti/tomate cu tomate 55 50
ceapa verde ceapa verde 10 8
ulei nerafinat 5
2. | Bors din bulion din 400/10 varza 150 120
carne si smintina morcov 20 16
cartofi 80 57,6
Ceapa 10 8,4
pasta de 3
tomate
verdeata 10 8
smintina 10
unt 10
ulei 3
3. | Carne de gdina fiarta 200 carne de gdina 80 65
cu pireu de cartofi cartofi 150 108
lapte 50
unt 2
ulei 5
4. | Compot din pere 200 pere proaspete 50 40
zahar 10
5. | Pline 60 de secara 60

Compozitia chimica: proteine - 57,79, de origine animala - 33g, lipide - 55g,
glucide - 221,29, valoarea calorica - 1530 kcal

A treia zi
Dejun
1. | Terci de orez pe lapte 300 crupa de orez 50
lapte 100
unt 5
zahar 5
2. | Ou de gaina 43,5 ou 50 43,5




3. | Lapte 200 lapte 200
4. | Piine cu unt 50/10 unt 10
de griu 50
Prinz
1. | Salata de rosii cu 100 rosii 80 76
ceapa verde ceapa 30 25
ulei nerafinat 3
2. | Supa cu fasole sau 400/10 fasole 30 27
mazare cartofi 75 54
morcov 15 13
Ceapa 8 6,7
ulei 4
3. | Carne de pasare fiarta 65/200 carne de 80 65,5
cu legume pasare
cartofi 100 72
sfecla 40 32
morcov 30 24
Mazare verde 25
Ceapa 5 4.2
ulei 5
4. | Fructe proaspete 100 struguri 112 100
5. | Ceai de maces 200/10 maces 20
zahar 10
6. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 52,5g, de origine animala - 32,6g, lipide - 53,5,
glucide - 225¢, valoarea calorica - 1530 kcal

A patra zi
Dejun
1. | Terci de secara pe apa 200 crupa de 30
secara
zahar 5
unt 10
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Piine cu unt si brinza 50/10 pline de griu 50
tare unt 10 10
brinza tare 27 25
Prinz

1. | Vinete cu ceapi | 100 |vinetetocate | 100 | 90




ceapa verde 5 4.2
ulei nerafinat 3
2. | Bors cu legume si 400/10 varza 75 60
smintina cartofi 75 54
sfecla 30 24
morcov 15 13
Ceapa 8 6,7
unt 5
smintina 10
3. | Peste copt cu pireu de 200 peste 130 65
cartofi ulei 10
cartofi 250 180
lapte 50
unt 5
4. | Fructe proaspete 100 prune 115 100
5. | Ceai cu zahar 200/10 ceal 0,2
zahar 10
6. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 52,59, de origine animala — 33g, lipide - 53,2g,
glucide - 228,5¢, valoarea calorica - 1530 kcal

A cincea zi
Dejun

1. | Terci de gris pe lapte 200 crupa de gris 30

lapte 80

zahar 6

unt 6
2. | Omleta 75 oua 50 43,5

lapte 50

unt 5
3. | Lapte 200 lapte 200
4. | Piine cu unt 50/10 unt 20

de griu 50

Prinz
1. | Salata din varza 100 varza 100 80
proaspata ulei nerafinat 12

ceapa 10 8,4
2. | Supa din orez 400 orez 30

ulei 3

morcov 10 8

Ceapa 3 2,52
3. | Carne cu hrisca si 200 carne de gaina 130 105

tomate unt 5




crupa de 50

hrisca

tomate 50 45
4. | Fructe proaspete 100 pere 110 100
5. | Ceai 200 ceali 0,2

zahar 10
6. | Pline 60 de griu 20

de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 53,2, de origine animala - 33,6g, lipide - 53,29,
glucide — 228, valoarea calorica - 1520 kcal

A sasea zi
Dejun
1. | Terci de mei cu lapte 200 crupa de mei 30
unt 3)
lapte 80
2. | Ou de gaina 435 ou 50 435
3. | Cafea din graminee cu 200 cafea din 3,0
lapte graminee
lapte 100
zahar 10
4. | Piine cu unt 50/10 unt 10
de secara 60
Prinz
1. | Salata din ardei dulce 100 ardei 66 50
si tomate tomate 55 50
ulei nerafinat 5
2. | Supa din legume cu 400/10 cartofi 125 86,4
smintina morcov 15 13
varza 75 60
Mazare verde 15
Ceapa 5 4
unt 5
ulei 3
smintina 10
3. | Gulas cu orez 200 carne de gaina 135 94,5
tomate in suc 3
propriu
unt 3
crupa de orez 35
unt 10
4. | Compot din prune 200 prune 50 40
proaspete 15

zahar




5. | Pline 60 de griu 60
Compozitia chimica: proteine - 57,79, de origine animala — 33g, lipide - 53,3g,
glucide — 270q, valoarea calorica - 1510,5 kcal

A saptea zi
Dejun
1. | Peste copt cu pireu de 200 peste 100 50
cartofi unt 2
cartofi 200 144
lapte 40
morcov 30 40
2. | Scovarda 200 faina de griu 50
lapte 50
zahar 10
oua 20 17,4
ulei 10
3. | Ceai 200 ceai 0,2
zahar 20
4. | Piine cu unt 50/10 unt 20
de griu 50
Prinz
1. | Salata din tomate cu 100 tomate 55 50
castraveti castraveti 50 45
ulei nerafinat 5
2. | Supa cu fidea si 400 fidea 40
legume morcov 10 8
ceapa 20 16,8
3. | Carne de gaina fiarta 200 carne de gdina 100 75
cu pireu de cartofi cartofi 80 58
lapte 50
unt 5
4. | Suc din tomate 200 tomate 220 200
5. | Pline 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 50,5g, de origine animala - 35,7g, lipide - 52,2,
glucide — 275¢g, valoarea calorica - 1550 kcal

A opta zi
Dejun
1. | Budinca din brinza 200 brinza 90
proaspata de
vaci 30
lapte 10




crupe de gris 6
zahar 20 17
oud de gaina 8
unt 25
smintina 2
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Piine cu unt 50 de griu 50
unt 20
Prinz
1. | Salata din cartofi 100 cartofi 140 100
ulei nerafinat 3
2. | Bors cu carne de vita si 400 carne de vita 110 80
varza varza 34 25
morcov 30 24
pasta de 10
tomate
verdeturi 10 6
ceapa 10 8,4
ulei 3
3. | Rulada cu ceapa si ou 200 ou de gaina 70 60
unt 4
lapte 23
ceapa 27 20
carne de 80 40
gaind
4. | Fructe proaspete 100 mere 112 100
5. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 51,2g, de origine animala - 32,5¢g, lipide - 50,4g,
glucide - 215,5¢g, valoarea calorica - 1535 kcal

A noua zi
Dejun

1. | Terci de orez cu lapte 200 crupe de 35

orez

unt 4

lapte 90
2. | Oude gaina 45 ou de gaina 60 45
3. | Ceai cu zahar 200/10 ceal 0,2

zahar 10
4. | Piine cu unt 50 de griu 50




| unt 20
Prinz
1. |Salata din rosii cu 100 rosii 80 76
ceapa verde ceapa 30 25
ulei nerafinat 3
2. |Supa cu mazare si 400 mazare 50 45
carne carne de 150 112
gdind
morcov 10 8
ceapa 10 8
ulei 3
3. | Chiftea preparatd 1in 200 carne de 80 56
abur cu morcov i gaina
prune inabusite piine de griu 12
lapte 20
unt 2
morcov 160 128
mere 20 18
prune 20 16
unt 3
4. | Fructe proaspete 100 prune 115 100
5. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 51,29, de origine animala - 32,05¢, lipide - 50,79,
glucide - 215,59, valoarea calorica - 1524,4 kcal

A zecea zi
Dejun
1. | Omleta cu brinza tare 75 ou de gaina 60 52
lapte 30
unt 3
brinza tare 7 5
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Piine cu unt 60/10 unt 10
de secara 60
Prinz
1. |Salata de legume 100 varza 30 24
proaspete morcov 30 24
castraveti 20 19
proaspete
verdeata 30 18
ulei nerafinat 5
2. |Supa din cartofi cu 400 cartofi 120 86,4
perisoare din carne mOorcov 20 16




ceapa 20 16,8
tomate in suc 5
propriu
ulei 5
smintina 10
Perisoare:
carne de 100
bovina 75
ceapa 20
oud 50 16,8
orez 20 43,5
3. | Ficat inabusit in sos 200 ficat de 55 50
gaina
Sos 10 8,5
ceapa 10 8
morcov 3
faina de griu 3
tomate in suc 3
propriu
ulei 3
4. | Compot din mere 200 mere 50 44
proaspete
zahar 10
5. | Piine 60 de griu 60

Compozitia chimica: proteine - 51,99, de origine animala - 32,05g, lipide - 50,59,
glucide — 258, valoarea calorica - 1530,6 kcal




Meniul model pentru elevii care se alimenteaza de 2 ori pe zi

(sezon iarna-primavara)

Nr.d/ | Denumirea bucatelor Volumul Denumirea | Cantitat | Cantitat
0 produselor ea ea
brutto, | netto,g
g
Prima zi
Dejun
1. | Puding din brinzad cu 200 brinza 100
mere oud 20 8
crupa de gris 10
mere 100 88
zahar 10
unt 5
2. | Lapte 200 lapte 200
4. | Pline cu unt 60/10 unt 20
de secara 40
de griu 20
Prinz
1. | Salata din varza 100 varza 100 80
ulei nerafinat 12
ceapa 10 8,4
2. | Supa din orez 400 orez 30
ulei 3
morcov 10 8
ceapa 3 2,52
3. | Bef-stroganov cu terci 200 carne de gaind | 130 105
din hrisca si tomate unt 5
faina de griu 6
crupa de 50
hrisca
unt 10
tomate in suc 5
propriu
4, | Pere 100 pere proaspete | 110 100
5. | Ceai 200 ceai 0,2
zahar 10
6. | Pline 50 de griu 50

Compozitia chimica: proteine - 55,3, de origine animala - 31,5g, lipide - 50,6g,
glucide — 215g, valoarea calorica - 1526 kcal

A doua zi




Dejun

1. |[Terci din mei cu 200 crupe de mei 30
dovleac dovleac 50 35

lapte 100
zahar 7
unt 3)

2. | Ceai cu zahar 200/10 ceal 0,2
zahar 10

3. | Piine cu unt 60/10 unt 20
de secara 20
de griu 40

Prinz

1. | Salata din cartofi 100 cartofi 140 100
ulei nerafinat 3

2. | Bors cu carne de vita si 400 carne de vita 110 80

varza varza 34 25

morcov 30 24
tomate in suc 10
propriu
verdeturi 10 6
ceapa 10 8,4
ulei 3

3. | Rulada cu ceapa si ou 200 ou de gaina 70 60
unt 4
lapte 23
ceapa 27 20
carne de gaina 80 60

4. | Suc de rosii 200 200

5. | Piine 50 de griu 50

Compozitia chimica: proteine - 57,79, de origine animala — 33g, lipide — 55g,
glucide - 221,29, valoarea calorica - 1530 kcal

A treia zi
Dejun
1. | Terci de hrisca cu lapte 200 crupe de 30
hrisca 35
lapte 50
zahar 7
unt S
2. | Oude gdina 52 ou de gdina 60 52
3. | Cafea din graminee cu 200 cafea din 2
lapte graminee
lapte 100




zahar 10
4. | Pline cu unt 50/10 unt 20
de griu 50
Prinz
1. | Salata din sfecla fiarta 100 sfecla 120 100
ulei 5
2. | Bors cuvarza si 400/10 carne de gaina | 120 90
smintina cartofi 150 108
varza 60 48
morcov 25 20
crupe de 15
arpacas 1,7
ceapa 2
ulei 4
smintina 10
3. | Peste copt cu pireu din 200 peste 140 70
cartofi ulei de floarea 5
soarelui
cartofi 120
tomate in suc 30 96
propriu 28
4. | Ceai de maces 200/10 maces 20
zahar 10
5. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 52,5¢, de origine animala - 32,69, lipide - 53,5g,
glucide — 225¢, valoarea calorica - 1530 kcal

A patra zi
Dejun
1. | Terci de ovaz pe lapte 200 ovaz 40
lapte 150
unt 3)
2. | Ceai cu zahar 200/10 ceal 0,2
zahar 10
3. | Piine cu unt 50/10 unt 20
de griu 50
Prinz
1. |Salata din morcov cu 100 morcov 100 80
mere mere 25 23
zahar 5
ulei nerafinat 5
2. | Supa din cartofi cu 400/10 cartofi 100 80
perisoare din carne morcov 20 16




ceapa 20 16,8
tomate in suc 5
propriu
ulei 5
smintina 5
Perisoare din
carne:
carne de 100 75
bovina
ceapa 10 8
oud 20 18
orez S

3. | Pirjoale cu varza 200 carne de gaina 100 72

indbusita piine de griu 10

lapte 20
posmagi 4
ulei 3
varza 145 116
morcov 10 8
ceapa 5 4
faina 4
unt 5
tomate in suc 1
propriu

4. | Prune 100 prune 115 100
proaspete

5. | Ceai cu zahar 200/10 ceali 0,2
zahar 10

6. | Pline 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 52,5g, de origine animala — 33g, lipide - 53,2,
glucide - 228,59, valoarea calorica - 1530 kcal

A cincea zi
Dejun
1. | Papanasi cu morcov 200 brinza 100
morcov 55 45
crupa de gris 12
faina de griu 15
zahar 10
oua 10 8
unt 3
smintina 5
3. | Lapte 200 lapte 200
4. | Piine cu unt 50/10 unt 20




de griu 50
Prinz
1. |Salata din sfecla cu 100 sfecla 90 72
prune uscate prune uscate 20

zahar 2
ulei 2

2. | Supa cu paste fainoase 400 paste fainoase 40
carne 100 75
verdeturi 10 6
ceapa 10 8,4
morcov 20 16
ulei 3

3. | Pireu din cartofi cu 200/90 cartofi 250 180

carne carne de 125 100

bovina
unt 5

4. | Mere 100 mere 112 100
proaspete

5. | Ceai cu zahar 200/10 ceali 0,2
zahar 10

6. | Pline 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 53,29, de origine animala - 33,6g, lipide - 53,2g,
glucide — 228, valoarea calorica - 1520 kcal

A sasea zi
Dejun

1. |Pireu din cartofi cu 200 peste 60 30
peste copt cartofi 200 144

lapte 50

ulei 5

2. | Ceai cu zahar 200/10 ceai 0,2

zahar 10

3. | Piine cu unt 60/10 unt 10

de secara 60

Prinz

1. |Salatd de legume cu 100 varza 30 24
mere morcov 30 24
castraveti 20 19
mere 20 18
verdeata 30 18

ulei nerafinat 5
2. |Supa cu mazire si 400 mazare 50 45




carne carne de gaina 150 112

morcov 10 8
ceapa 10 8
ulei 3

3. | Ficat inabusit in sos 200 ficat de gdina 55 50
SOS
ceapa 10 8,5
morcov 10 8
faina de griu 3
tomate in suc 3
propriu
ulei 3

4. | Ceal de macies 200 macies 15
zahar 10

5. | Pline 60 de griu 60

Compozitia chimica: proteine - 57,79, de origine animala — 33g, lipide - 53,3g,
glucide — 270g, valoarea calorica - 1510,5 kcal

A saptea zi
Dejun
1. |Omletd cu mazare 75 oud de gaina 80 70
verde lapte 30
mazare verde 10
unt 2
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Piine cu unt 50/10 unt 20
de griu 50
Prinz
1. | Salata din sfecla 100 sfecla 120 96
ulei 6
ceapa 10 8,4
2. | Supa cu fidea si 400 fidea 40
legume morcov 10 8
ceapa 20 16,8
3. | Carne de gdina fiarta 200 carne de gdina 100 75
Ccu pireu de cartofi cartofi 200 115
lapte 50
unt S
4, | Compot din fructe 200 prune uscate 15
uscate zahar 10
5. | Piine 60 de griu 40
de secara 20

Compozitia chimica: proteine - 50,5¢, de origine animala - 35,7g, lipide - 52,29,
glucide — 275g, valoarea calorica - 1550 kcal




A opta zi

Dejun
1. | Terci din griu pe apa 200 crupe de griu 40
unt 10
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Piine cu unt 50 de griu 50
unt 10
Prinz
1. |Salatda de legume cu 100 varza 30 24
mere morcov 30 24
castraveti 20 19
mere 20 18
verdeata 30 18
ulei nerafinat 5
2. | Borsculegume si 400/10 varza 75 60
smintina cartofi 75 54
sfecla 30 24
morcov 15 13
ceapa 8 6,7
unt 5
smintina 10
3. | Gulas cu varza 200 carne de 160 120
inabusita gaina
tomate in suc 5
propriu
ceapa 30 25,2
unt 5
morcov 160 128
lapte 30
4. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 51,29, de origine animala - 32,5¢, lipide - 50,49,
glucide - 215,5¢g, valoarea calorica - 1535 kcal

A noua zi
Dejun
1. | Terci de arpacas pe 200 crupe de 30
lapte arpacas
lapte 150
unt 3)
2. | Ceai cu zahar 200/10 ceal 0,2
zahar 10
3. | Piine cu unt/brinza tare 50/10/20 de griu 50
unt 10
brinza tare 22 20




Prinz

1. Salata din morcov 100 morcov 130 100
zahar 5 3
ulei nerafinat 5

2. | Supa cu fasole sau 400/10 fasole 30 27

mazare cartofi 75 54

morcov 15 13
ceapa 8 6,7
unt 4

3. | Carne de bovina fiarta 65/200 carne de 60 65,5

cu legume bovina

cartofi 100 72
sfecla 40 32
morcov 30 24
mazare 25
verde
ceapa 5 42
ulei 5

4. | Struguri 100 Struguri 112 100

5. | Suc de rosii 200 200

6. | Piine 60 de griu 20
de secara 40

Compozitia chimica: proteine - 51,29, de origine animala - 32,05g, lipide - 50,79,
glucide - 215,59, valoarea calorica - 1524,4 kcal

A zecea zi
Dejun
1. | Papanasi cu brinza cu 200 brinza de 60
cartofi vaci
proaspata 110 79
cartofi fierti
si pisati 60 52
oud de gaina 12
faina de grau 3
ulei
2. | Ceai cu zahar 200/10 ceal 0,2
zahar 10
3. | Piine cu unt 60/10 unt 10
de secara 60
Prinz
1. | Salata din varza 100 varza 120 100
proaspata 3




ulei nerafinat
2. | Bors cu carne de vita si 400 carne de vita 110 80
cartofi morcov 30 24
tomate in suc 10
propriu
verdeturi 10 6
ceapa 10 8,4
ulei 3
3. | Puding din brinza cu 200 brinza 80
morcov zahar 10
oud de gaina 60 52,2
morcov 50 40
smintina 10
unt 2
faina 5
4. | Prune 100 prune 115 100
proaspete
5. | Piine 60 de griu 60

Compozitia chimica: proteine - 51,99, de origine animala - 32,05g, lipide - 50,59,
glucide — 258, valoarea calorica - 1530,6 kcal




Meniu model pentru taberele de odihna si intremare a sanatitii elevilor

Nr.

Volumul

d/o Denumirea bucatelor bucatelor Masa brutto,g | Masa netto,g
Prima zi
Dejun
1. | Terci din orez risipit cu 200/90
carne de gdina
orez 60
zahar 5
unt 10
carne de gaina 150 112,5
2. | Lapte 200 200
3. | Piine de griu cu unt si 100/10/20
brinza tare
pline 100
unt 10
brinza tare 25 20
Prinz
1. | Castraveti/tomate 100
castraveti proaspeti 100 93
tomate 20 18
2. | Borsdincarnecu 350/10
smintina
varza 150 120
morcov 20 16
cartofi 80 78
ceapa 10 8,5
pasta de tomate 3
verdeata 10 6
smintina 10
unt 10
ulei de floarea soarelui 3
3. | Carne fiarta cu pireu din 75/100
cartofi cu sos
carne de gdina 150 92,5
faina de griu 3)
ceapa 8 6,8
tomate in suc propriu 5
ulei 15
cartofi 200 144
lapte 50




unt 5
4. | Compot din mere 200
mere proaspete 50 44
zahar 10
5. | Pline de secara 100 100
Gustarea
1. | Pateu cu magiun 60
faina de griu
drojdie 25
lapte 2
unt 10
ulei 3
zahar 5
magiun 15
oud de gaina 10 9
2. | Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina
1. | Vinegret 250
sfecla 50 40
morcov 30 24
ceapa verde 20 17
castraveti 50 46
cartofi 175 126
varza 30 24
ulei 10
2. | Oua de gaina 52 60 52
3. | Ceai cu zahar 200
ceai 0,2
zahar 10
4. | Piine de griu 90 90
Cinalll
| Chefir | 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-98,2; lipide-103; glucide-382; valoarea calorica-
2827kcal

A doua zi
Dejun
1. | Omleta cu carne 100
carne fiarta de gdina 120 90
oud de gaina 34 30
lapte 20
unt 7
2. | Pirjoale din cartofi cu 200/60
castraveti proaspeti




cartofi 300 216
ou de gaina 17 15
pesmeti 1
ulei 5
castraveti 60 56
Ceal 200
ceai 0,2
zahar 10
Piine de griu cu unt 90/10
pline de griu 90
unt 10
Prinz

Tomate/ardei gras dulce 100
tomate 60 58
ardei gras dulce 55 50
Rasolnic 350
cartofi
castraveti murati 200 144
morcov 50 48
crupa de arpacas 30 24
ceapa 15
ulei 10 8,4

3
Gulas cu varza inabusita 80/200
carne de vita 160 125
paste de tomate 5
ceapa 30 25
unt 5
morcov 160 128
faina de griu )
lapte 30
Ceai de macies 200
macies 20
zahar 10
Piine de secara 100 100

Gustarea

Brinzoaica 90
brinza proaspata de vaci 40
faina 35
drojdie 2
zahar 8
oud de gaina 10 8,7
lapte 15




unt 5
ulei 5
Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Ceai 200
ceai 0,2
zahar 10
Cina
Budinca din brinza 90/20
brinza proaspata de vaci 60
lapte 15
ou de gaina 10 8,7
zahar 6
crupe de gris 6
unt 6
smintana 20
Terci din gris pe lapte 200
lapte 100
crupe de gris 35
zahar 5
unt 9)
Ceai cu zahar 200
ceali 0,2
zahar 10
Piine de griu cu unt 100/10
pline de griu 100
unt 10
Cina Il
| Chefir | 200 | 200 |
Componenta chimica: proteine-104; lipide-102; glucide-431; valoarea calorica-
3126 kcal
A treia zi
Dejun
Cartofi fierti cu peste 300/45
cartofi 350 252
unt 10
peste 90 45
ulei 8
ceapa 8 6,72
marar 5 3,7
Lapte 200 200
Piine de griu cu unt si 100/10/20
brinza tare
piine de griu 100




unt 10
brinza tare 20 19,6
Prinz
1. | Legume proaspete: 100
rosii 55 50
castraveti 50 47
2. | Supa cu arpacas si legume 300/5
si smintina
crupa de arpacas 130
cartofi 100 72
morcovi 20 16
verdeata 10 6
ulei 5
smintina 5
3. | Sarmale cu carne 250
varza 200 160
morcov 15 12
ceapa 10 8,4
orez 10
carne de gaina 150 1125
ulei 4
tomate in suc propriu 4
4, | Compot din coacaza 200
proaspata
coacaza 50 47
zahar 10
5. | Piine de secara 100 100
Gustarea
1. | Biscuiti 50 50
2. | Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina
1. | Terci din hrisca pe lapte 150/200
crupe de hrisca 60
lapte 200
2. | Ou fiert 43,5 50 43,5
3. | Ceai 200
ceai 0,2
zahar 10
4. | Piine de griu 90 90
Cinalll
| Chefir 200 200




Componenta chimica: proteine-105; lipide-107; glucide-415; valoarea calorica-
3117 kcal

A patra zi
Dejun
1. | Fidea cu lapte 250
fidea 70
zahar 5
lapte 100
unt 9)
2. | Lapte 200 200
3. | Piine de griu cu unt si 100/10/20
brinza tare
piine 100
unt 10
brinza tare 25 20
Prinz
1. | Varza proaspata/tomate 100
varza 100 80
tomate 25 20
2. | Supa din orez 350
orez 20
unt 3
morcov 10 8
ceapa 3 2,5
3. | Carne fiarta cu pireu de 125/200/70
cartofi cu castravete
carne de gdina 250 187,5
cartofi 230 166
lapte 30
unt 5
castravete proaspat 70 65
4. | Compot din caise 200
proaspete
mere 50 44
zahar 10
Gustarea
1. | Biscuiti 50 50
2. | Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina
1. | Papanasi cu sos din 125/20
smintina
brinza proaspata de vaci 100




crupe de gris 15
unt 8
ou de gaina 10 8
zahar 10
smintina 20
2. | Morcov inabusit 200
morcov 190 152
faina de griu 3
lapte 50
unt 9)
3. | Ceai 200
ceai 0,2
zahar 10
4. | Piine de griu 100 100
Cinalll
Chefir 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-102; lipide-104; glucide-413; valoarea calorica-
3080 kcal

A cincea zi
Dejun
1. | Peste cu cartofi tineri 50/250
fierti
peste 100 50
ceapa 5 4
pesmeti 5
unt 8
cartofi 300 216
marar 5 4
ulei 7
2. | Lapte 200 200
3. | Piine de griu cu unt 100/10
piine de griu 100
unt 10
Prinz
1 | Legume proaspete 100
varza 40 34
morcov 20 16
castraveti 50 46
verdeata 20 12
2. | Bors cu smintina 350/10
sfecla 100 80
morcov 20 16
varza 60 48
tomate in suc propriu 3




smintina 10
zahar 3
ulei 3
faind de griu 3
cartofi 70 50
Carne cu sos si terci din 90/40/250
hrisca
unt 9
carne de gaina 185 138
ceapa 5 4
faina de griu 4
paste de tomate 3
crupe de hrisca 45
Compot din prune 200
prune
zahar 50 44
10
Piine de secara 100 100
Gustarea

Biscuiti 50 50
Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)

Cina
Omleta 90
ou de gaina 50 43
lapte 50
unt 3
Legume inabusite 300
lapte 20
varza 100 80
morcov 50 40
cartofi 150 108
tomate 1n suc propriu 8
ulei 5
faina de griu 3
patrunjel verde 10 8
Brinzoaica 80
brinza proaspata de vaci 30
faina de griu 25
drojdii 2
oud de gaina 10 8,6
ulei 5




unt 5
lapte 15
4. | Ceai cu zahar 200
ceali 0,2
zahar 10
5. | Piine de griu 90 90
Cina Il
| Chefir | 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-98; lipide-107;glucide-373; valoarea calorica-
2900 kcal

A sasea zi
Dejun
1. | Cartofi inabusiti cu carne 200/90/70
si tomate
carne de gaina 175 132
cartofi 250 180
lapte 50
unt 9
tomate 70 67
2. | Lapte 200 200
3. | Piine de griu cu unt 100/10
pline de griu 100
unt 10
Prinz
1. | Morcov/tomate proaspete 100
morcov 100 80
tomate 50 44
2. | Supa cu legume cu 350/5
smintina
varza
morcov 70 56
mazare 30 24
rosii 30 27
unt 30 28,5
smintina 5
ceapa 5
verdeata 10 8,4
dovlicei 10 6
60 45
3. | Budinca din cartofi cu 250
carne
cartofi 300 216
carne de bovina 110 82,5
ceapa 20 16,8




ulei 15

4, | Ceai de macies 200
macies 20
zahar 15

5. | Piine de secara 100 100

Gustarea

1. | Covrigei 100 100

2. | Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)

3. | Ceai cu zahar 200 200
ceali 0,2
zahar 10

Cina

1. | Sufleu din brinza cu 150/10
smintina
brinza proaspata de vaci 100
lapte 30
zahar 10
ou de gaina 25 22
unt 3
smintina 10

2. | Terci de orez pe lapte 250
orez 40
lapte 100
unt 3)
zahar 5

3. | Piine de griu 100 100

4. | Ceai cu lapte 200
ceali 0,2
lapte 100
zahar 10

Cina Il
| Chefir | 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-103; lipide-103;glucide-403; valoarea calorica-
2996 kcal

A saptea zi
Dejun
1. | Ragu din legume 250/180
proaspete cu carne
carne de gaina 180 135
faina de griu 5
cartofi 70 50
morcov 10 8
castraveti 30 28




ceapa 20 17
mazare verde 30 27
ulei 10
varza 50 40
tomate 20 19
tomate in suc propriu 10
verdeturi 5 3
Ceai cu zahar 200
ceali 0,2
zahar 10
Piine de griu cu unt 100/10
piine de griu 100
unt 10

Prinz
Morcov/ varza proaspata 100
morcovi 80 64
varza 60 48
Supa din legume cu orez 350/10
si smintina
orez 20
cartofi 90 65
morcov 10 8
tomate in suc propriu 3
ceapa 10 8,4
unt 5
ulei 10
smintina 10
Legume inabusite cu 200/70
peste
peste 140 70
faind de griu 8
ulei 15
lapte 50
cartofi 80 57,6
varza 120 96
morcov 20 16
ceapa 10 8,6
tomate in suc propriu 3
ulei 7
Compot din piersici 200
proaspete
piersici 50 44
zahar 10
Piine de secara 100 100




Gustarea

1. | Pesmeti 200 200
2. | Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina
1. | Terci hercules 200
hercules 55
lapte 50
zahar 5
2. | Puding din brinza cu 125
morcov
brinza proaspata de vaci 70
zahar 10
oud de gdina 10 8,5
morcov 40 32
smintina 10
unt 2
faina de griu 9)
3. | Ceai 200
ceai 0,2
zahar 10
4. | Piine de griu 90 90
Cinalll
| Chefir | 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-110; lipide-103;glucide-397; valoarea calorica-
2882 kcal

A opta zi
Dejun
1. | Papanasi cu morcov: 200
branza 100
morcov 55 45
crupe de gris 12
faind de grau 15
zahar 10
oud de gaina 10 8
unt 3 3
smintina 5 5
2. | Lapte 200
3. | Pline de griu cu unt 100/10
pline de griu 100
unt 10

Prinz




Tomate/castraveti 100
proaspeti:
tomate 55 50
castaveti 50 45
Supa din legume cu 200/50
perisoare din carne:
varza 85 68
morcov 10 8
ceapa 10 8
tomate in suc propriu 3
ulei 3
smintina 5
Perisoare:
carne de vita 80 56
ceapa 10 8
oud de gaina 20 8
orez 5
Chiftea preparata in abur 75/150
CU morcov si prune uscate
inabusgite:
carne de vita 80 56
piine de griu 12
lapte 20
unt 2
morcov 160 128
prune uscate 20 20
Compot din fructe 200
proaspete: 60 50
visine 10 10
zahar
Piine de secara 100 100

Gustarea
Biscuiti 50 50
Fructe de sezon (cirese, 100 110 100

visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)

Cina




1. | Baba cu brinza si smintina 200
taitel 35
brinza 100
zahar 8
oua 25 215
unt 3) 3)
2. | Invirtita cu mere 75
faina de griu 50
ou de gaina 10 8
mere 25 22
ulei 3
unt 3
3. | Cacao cu lapte: 200
cacao 2
lapte 100
zahar 10
4. | Pline de griu 90 90
Cinall
| Chefir 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-110; lipide-103;glucide-397; valoarea calorica-
2882 kcal

A noua zi
Dejun

1. | Tocana din legume: 200
cartofi 70 50
morcov 50 40
ceapa 30 25
varza 40 32
bostan 50 35
mazare conservata 10 7
lapte 50
crupe de gris 5
ulei 3

2. | Lapte 200 200

3. | Piine de griu cu unt i 100/10/20
brinza tare
pline 100
unt 10
brinza tare 22 20

Prinz




Castraveti/ tomate: 100

castraveti 50 45
tomate 60 55
Supa de mazare: 300

mazare 35

morcov 15 12
ceapa 10 8
ulei 2
Pirjoale cu varza inabusita 75/130

carne de vita 100 72
piine de griu 10

lapte 20

pesmeti 4

ulei 3

varza

morcov 145 116
ceapa 10 8
faina de griu 5 4
unt 4

tomate in suc propriu 1
Compot din prune

prune 40 36
zahar 10
Piine de secara 100 100
Gustarea
Biscuiti 50 50
Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina

Cartofi inabusiti cu fructe 250

cartofi 200 160
prune 15 12
stafide 20

curaga 3)

zahar 2

faina de griu 3)

unt 3)

smintina 10




Lapte 200 200
Piine de griu 90 90

Cinalll

| Chefir 200 | 200 |
Componenta chimica: proteine-103; lipide-103;glucide-403; valoarea calorica-
2996 kcal
A zecea zi

Dejun
Peste hec cu cartofi 50/150
peste 90 44
lapte 50
oud gaina 30 24
ulei 3
cartofi 210 150
ceapa 10 8
Lapte 200 200
Piine de griu cu unt: 90/10
piine de griu 90
unt 10

Prinz
Ardei dulci /tomate 100
ardei dulci 50 45
tomate 55 50
Ciorba cu cartofi 300
cartofi 120 86,4
morcovi 12 10
ceapa 6 5
ulei 3
smintina 5
Pilaf cu carne 130/70
carne de gaina 100 71
ceapa 20 17
orez 40
ulei 5
morcovi 20 16
Compot din piersici 200
piersici 50 44
zahar 8 8




5. | Piine de secara
100 100
Gustarea
1. | Covrigei 100 100
2. | Fructe de sezon (cirese, 100 110 100
visine, caise, prune, pere,
mere, struguri)
Cina
1. | Puding din orez 200
orez 30
lapte 10
zahar 5
oud de gaina 20 17,4
stafide 10
caise uscate fara simburi 10
unt 5
pesmeti 5
smintina 10
2. | Ceai cu zahar 200
ceai 0,2
zahar 10
3. | Piine de griu cu unt 100/10
piine de griu 100
unt 10
Cinall
| Chefir 200 | 200 |

Componenta chimica: proteine-98; lipide-107; glucide-373; valoarea calorica-

2900 kcal




Meniu model pentru elevii institutiilor de invatamant profesional care se

alimenteaza de patru ori

unt

Nr. | Denumirea bucatelor Volumul Masa bruto, | Masa netto,
d/o g g
Prima zi
DEJUN
1. Budinca din branza 175
branza proaspata de vaci 90
lapte 30
crupe de gris 10
zahar 6
oud de gaina 20 17
unt 8
smantana 25
fainad de griu 2
2. Ceai 200
ceai 0,2
zahar 15
3. Piine de grau 100 100
PRINZ
1. Salata din cartofi 100
cartofi 140 100
ulei nerafinat 3
2. Bors cu carne de vita si 250/25
varza
carne de vita 110 80
varza 34 25
morcov 30 24
tomate in suc propriu 10
verdeturi 10 6
ceapa 10 8,4
ulei 3
3 Rulada cu ceapa si ou 142
ou de gaina 70 60
unt 4
lapte 23
ceapa 27 20
carne de gaina 80 40
4, Terci de arpacas 150
crupe de arpacas 30




lapte 100
zahar 3
5. Compot din mere 200
mere proaspete 50 44
zahar 15
6. Paine de grau 80
Paine de secara 120
GUSTAREA
1. Lapte 200 200
2. Branzoaica 75
branza proaspata de vaci 30
faina 28
drojdie 1
zahar 4
oud de gaina 8
lapte 13 7
unt 4
ulei 4
CINA
1. Brinza tare 50 55 50
2. Parjoale din carne de vita 50
carne de vita 50 38
ceapa 15 13
ulei 3
oud de gaina 6 5,2
pesmeti 2
verdeturi 2 1,5
3. Paste fainoase fierte 150
paste fainoase 60
unt 3
4. Ceai cu zahar 200/15
ceali 0,2
zahar 15
5. Paine de grau 100 100
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 125,4; proteine de origine animala — 71,9; lipide —
126,3; glucide — 482,8; valoarea calorica — 3519 kcal

Ziua a doua
DEJUN

1. Budinca din brinza 175
brinza de vaci proaspata 90




lapte 30
crupe de gris 10
zahar 6
oud de gaina 20 17
unt 8
smintina 25
faina de griu 2
2. Ceai cu zahar 200/15
ceali 0,2
zahar 15
3. Paine de grau 60 60
Paine de secara 40 40
4, Unt 20 20
PRANZ
1. Salata din varza 100
varza 120 100
ulei nerafinat 3
2. Supa cu paste fainoase 250
paste fainoase 40
carne 50 25
verdeturi 10 6
ceapa 10 8,4
morcov 20 16
ulei 3
3. Carne fiarta 50 100 50
4, Pireu de cartofi 150
cartofi 194 150
unt 5
5. Compot din fructe uscate 200/15
fructe uscate 200
zahar 15
6. Paine de grau 120 120
Paine de secara 80 80
GUSTAREA
1. Chefir 200 200
2. Branzoaica 36
branza proaspata de vaci 20
faind de grau 13
drojdii 1
oud de gaina 6 53
ulei 3
unt 3
lapte 8
CINA
1. | Salata din legume fierte | 100




cartofi 78 50
sfecla 70 50
zahar 3
ulei 3
2. Parjoale din carne de vita 50
carne de vita 50 40
ceapa 15 13
ulei 3
oud de gaina 6 5,2
pesmeti 2
verdeturi 2 1,5
3. Terci de hrisca 150
hrisca 35
lapte 90
unt o)
4. Suc de prune 100
prune 35 30
zahar 15
5. Paine de grau 100 100
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 105,94; proteine de origine animala — 51,0; lipide

— 140,3; glucide — 438, 1; valoarea calorica — 3408 kcal

Ziua atreia
DEJUN
1. Omleta cu brinza tare 115
oud de gaina 60 52
lapte 60
unt 3
brinza tare 7 5
2. Ceai cu zahar 200/15
ceai 0,2
zahar 15
3. Paine de grau 60 60
Paine de secara 40 40
4, unt 17 17
PRANZ
1. Salata de legume proaspete 100
Cu mere
varza 30 24
morcov 30 24
castraveti 20 19
mere proaspete 20 18
verdeata 30 18
ulei nerafinat 5
2. Supa cu mazare si carne 200/25




mazare 50 45
carne de gaina 50 25
morcov 10 8
ceapa 10 8
ulei 3
4. Ficat indbusit in sos 50/50
ficat de gaina 55 50
SOS
ceapa 10 8,5
morcov 10 8
faina de grau 3
tomate in suc propriu 3
ulei 3
5. Terci de hrisca 150
hrigsca 40
lapte 100
unt S
6. Suc de tomate 200 200
7. Paine de grau 120 120
Paine de secara 80 80
GUSTAREA
1. Lapte 200 200
2. Invartita cu brinza 75
faina de grau 50
ou de gaina 10
branza proaspata de vaci 20 8
ulei 3
unt 3
CINA
1. Salata de castraveti 100
proaspeti
castraveti 100 93
ceapa 10 8
ulei 3
2. Parjoale din peste 75
tocatura din peste 120 60
ou de gaina 15 13
pesmeti 3
ulei 6 5,2
ceapa 2 1,7
verdeturi 2 1,5
3. Pireu de cartofi 150
cartofi 194 150
unt &)
4, Ceai de zahar 200/15




ceai 0,2
zahar 15
5. Péine de grau 100 100
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 121,7; proteine de origine animala — 57,0; lipide —
126,5; glucide - 456; valoarea calorica — 3372 kcal

Ziua a patra
DEJUN
1. Pilaf din carne 200
carne de gaina 100 50
orez 50
ceapa 10 8
morcov 10 8,5
verdeturi 10 6
tomate 1n suc propriu 3
ulei 5
2. Ceai cu zahar 200/15
ceali 0,2
zahar 15
3. Paine de grau 60 60
Paine de secara 40 40
4, Unt 20 20
PRANZ
1. Salata din legume 100
tomate 55 50
castraveti 50 45
ulei nerafinat 5 5
2. Supa din cartofi 250
cartofi 200 144
morcov 20 16
ceapa 20 16
ulei 3
3. Carne de gdina fiarta 50 100 50
4. Ragu din legume inabusite 150
varza 90 70
morcov 50 40
verdeturi 10 6
ulei 3
tomate in suc propriu 3
5. Chefir 200 200
6. Paine de grau 120 120
Paine de secara 80 80
GUSTAREA
1. laurt natural 200 200
2. Paine de grau 50 50




CINA

1. Sarmale cu carne 160
varza 100 80
morcov 10 8,5
ceapa 8 6,7
orez 8
carne de gdina 100 50
ulei 3
unt 3
tomate 1n suc propriu 3

2. Invartitd cu mere 75
faina de grau 50
ou de gaina 10 8
mere 25 22
ulei 3
unt 3

3. Compot din caise proaspete 200
caise 50 40
zahar 10

4. Paine de grau 50 50
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 100,9; proteine de origine animala — 53,0; lipide —
103,9; glucide - 440; valoarea calorica — 3056 kcal

Ziua a cincea
DEJUN
1. Carne fiarta de gaina 200 100
2. Terci de orez 300/10
crupe de orez 60
unt 10
lapte 200
zahar 4
3. Lapte 200 200
4, Paine de grau 50 50
Paine de secara 50 50
5. Unt 20 20
PRANZ
1. Salata din castraveti si 100
tomate
castraveti proaspeti 50 46
tomate 50 48
ceapa 10 8
ulei nerafinat 3




2. Bors cu varza si carne 350
sfecla
morcov 80 60
varza 15 12
cartofi 50 37
carne de gaina 60 45
tomate in suc propriu 300 150
ulei 3
3. Peste 70 140 70
4, Tocatura din legume 150
proaspete
ulei 7
cartofi 60 48
varza 80 60
morcov 20 16
ceapa 10 8,4
tomate 3 2,8
5. Paine de grau 80 80
Paine de secara 120 120
GUSTAREA
1. Lapte fiert 200 200
2. Branzoaica 90
branza proaspata de vaci 36
faina 30
drojdie 2
zahar 8
oud de gdina 10 8,7
lapte 15
unt 5
ulei 5
CINA
1. Brinza tare 20 24
2. Budinca din cartofi cu ficat 243/5
cartofi pisati 210 190
faina de grau 15
ficat de gaina 8 5
morcov 10 8
ou de gaina 12,5 10
ulei 3
ceapa 10 8,4
pesmeti 1
3. Ceai cu zahar 200/15
ceali 0,2
zahar 15




4, Paine de grau 100 100
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 109,9; proteine de origine animala — 57,9; lipide —
127,2; glucide — 483,5; valoarea calorica — 3392 kcal

Ziua a sasea
DEJUN
1. Salata din varza si morcov 100
varza 65 60
morcov 45 40
ceapa 10 8
ulei nerafinat 5
2. Parjoald din carne de vita 50
carne de vita 40 28
lapte 10
pesmeti 5
ulei 3
ou de gaina 7 6
ceapa 20 16
verdeturi 5 3
3. Paste fainoase fierte 150
paste fainoase 60
unt 3
4, Paine de grau 60 60
Paine de secara 40 40
5. Unt 17 17
PRANZ
1. Salata din rosii 100
rosii 90 86
ceapa 10 8,4
ulei nerafinat 3
2. Bors cu varza si carne 250
sfecla 78 57
morcov 15 12
varza murata 48 35
cartofi 58 42
carne de gaina 80 45
tomate in suc propriu 3
ulei 3
3. Chiftele din carne de vita 60
carne de vita 50 38
lapte 10
pesmeti 5
ulei 3
ou de gaina 7 6




ceapa 20 16
verdeturi 5 3
4, Pireu de cartofi 150
cartofi 194 150
unt 5
5. Suc din mere 200 200
6. Paine de grau 120 120
Paine de secara 80 80
GUSTAREA
1. Chefir 200 200
2. Invartiti cu mere 75
faina de grau 50
ou de gaina 10 8
mere 25 22
ulei 3
unt 3
CINA
1. Peste 140 70
2. Budinca din branza 200
branza proaspata de vaci 100
lapte 40
crupe de gris 10
zahar 6
oud de gaina 20 17
unt 8
smantana 25
3. Ceai cu zahar 200/15
ceali 0,2
zahar 15
4, Paine de grau 100 100
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 114,3; proteine de origine animala — 60,4; lipide —

137,6; glucide — 471,3; valoarea calorica — 3489 kcal

Ziua a saptea

DEJUN

1. Terci de hrisca 150

hrisca 35

lapte 90

unt 5
2. Peste 70 140 70
3. Ceai cu lamaie 200/15/7

ceali 0,2

zahar 15




lamaie 14 7
Paine de grau 60 60
Paine de secara 40 40
unt 15 15
PRANZ
Salata din castraveti 100
castraveti proaspeti 90 88
ceapa 10 8,4
ulei nerafinat 3
Supa din legume cu carne 250/45
sfecla 78 57
morcov 15 12
varza 48 35
cartofi 58 42
carne de gaina 80 45
tomate in suc propriu 3
ulei 3
Carne 1nabusita 50
carne de vita 113 83
morcov 5 4
ceapa 5 4
tomate in suc propriu 12
ulei 5
faina de grau 4
Terci de orez 150
crupe de orez 30
unt 3)
lapte 100
zahar 2
Compot din fructe uscate 200
fructe uscate 20
zahar 10
Paine de grau 120 120
Paine de secara 80 80
GUSTAREA
Lapte fiert 200 200
Paine de grau 50 50
CINA
Cartofi inabusiti cu carne 150
cartofi 80 60
ceapa 10 8,4
morcov 10 9
tomate in suc propriu 3
ulei 3
carne de gadina 100 50




2. Invartita cu branza 75
faina de grau 50 50
ou de gaina 10 8
branza proaspata de vaci 20
ulei 3
unt 3
3. Ceai cu lamaie 200/15
ceali 0,2
zahar 15
5. Paine de grau 50 50
Paine de secara 50 50

Componenta chimica: proteine — 110; proteine de origine animala — 56,5; lipide —
116,6; glucide — 502; valoarea calorica — 3410 kcal




Anexa 4

Meniurile model pentru alimentatia de crutare a copiilor

Meniu model pentru copiii cu diabet zaharat tip | (Dieta nr. 9B)

Ora Denumirea ratiei | Denumirea bucatelor Cantitatea in
grame
Prima zi

8.00 Dejunul Terci de hrisca pe apa nisipos 200
Brinza de vaci 2-5% 50
Sfecla inabusita 100
Ceai fara zahar 200

11.00 | Gustarea | Ou fiert, lapte fiert 50 /200

13.00 | Prinzul 300
Supa cu mazare verde 75/150
Carne cu cartofi in sos rosu 200
Compot fard zahar

16.00 | Gustarea Il Budinca cu brinza 80
Fructe (acre - mere, caise, prune, 100
visine, coacadza)

1900 | Cina Perisoare din peste 75
Terci de porumb 150
Vinegreta 100
Ceai f/z 200

21.00 | Pe noapte Chefir 2,5% 200

A doua zi
8.00 Dejunul Terci de ovas pe apa, 200




Brinza de vaci 2-5% 50
Tocana de dovlecei 100
Ceai fara zahar 200
11.00 | Gustarea | Sufleu din carne, lapte fiert 60/200
13.00 | Prinzul
Supa cu hrisca 300
Carne cu varza inabusita 80/150
Compot fara zahar 200
16.00 | Gustarea Il Budinca cu brinza 80
Suc (mere, coacaza, portocale fara 150
zahar)
19.00 |Cina Ou flert 1 buc.
Terci de mei 150
Salata din legume proaspete 100
Ceai f/z 200
21.00 | Pe noapte Chefir 2,5% 200
A treia zi
8.00 Dejunul Terci de hrigca pe apa 200
Brinza de vaci 2-5% 100
Cu smintind 10% 25
Ceai fara zahar 200
11.00 | Gustarea | Omleta, lapte fiert 80/200
13.00 | Prinzul
Supa cu legume 300
Peste copt, terci din porumb 80/150




Compot fara zahar

200

16.00 | Gustarea Il Placinta cu cartofi 80
Suc (mere, coacaza, rosii) 150
19.00 |Cina Carne cu ragu de legume 80/200
Ceai f/z 200
21.00 | Pe noapte Chefir 2,5% 200
A patra zi
8.00 Dejunul Terci de ovaz pe apa, brinza 200/50
Salata de legume 100
Ceai fara zahar 200
11.00 | Gustarea | Brinza tare , lapte fiert 30/200
13.00 | Prinzul
Supa cu mazare conservata 300
Ardei impluti cu carne si orez 225
Compot fara zahar 200
16.00 | Gustarea Il Budinca cu brinza 80
Fructe proaspete 100
19.00 |Cina Perisoare din carne in sos alb 60/30
Pireu de cartofi 150
Salata din legume proaspete 100
Ceai f/z 200
21.00 | Pe noapte Chefir 2,5% 200
A cincea zi
8.00 Dejunul Terci de hrisca pe apa 200
Brinza de vaci 2-5% 50




Sfecla indbusitd cu smintind 10 %

100/25

Ceai fara zahar 200
11.00 | Gustarea | Sufleu din carne, lapte fiert 60/200
13.00 | Prinzul
Supa cu taietei 300
Pirjoale coapte, varza inabusita 80/150
Compot fara zahar 200
16.00 | Gustarea Il Omleta 80
Suc (mere, coacdza, portocale fara 150
zahar)
19.00 | Cina Peste copt 80
Terci de porumb 150
Brinza 2-5% 50
Ceai f/z 200
21.00 | Pe noapte Chefir 2,5% 200
A sasea zi
8.00 Dejunul Terci de hrisca pe apa, cascaval 200/30
Salata de mar, varza, morcov 100
Ceai fara zahar 200
11.00 | Gustarea | Ou fiert, lapte fiert 100/200
13.00 | Prinzul
Supa cu legume 300
Carne de bovina cu pilaf 75/150
Compot fara zahar 200
16.00 | Gustarea Il Budinca cu brinza 80




Fructe proaspete 100
19.00 | Cina Carne de gaina fiarta 80
Ragu de legume 200
Ceai f/z 200
21.00 | Pe noapte Chefir 2,5% 200
A saptea zi
8.00 Dejunul Terci de ovas pe apa 200
Brinza de vaci 2-5% 100
Cu smintina 10% 25
Ceai fara zahar 200
11.00 | Gustarea | Omleta, lapte fiert 80/200

13.00 | Prinzul

Supa cu legume 300
Peste copt, terci porumb 80/150
Compot fara zahar 200
16.00 | Gustarea Il Budinca din brinza 80
Suc (mere, coacaza, portocale fara 200
zahar)
. Pirjoala, pireu de cartofi
19.00 |Cina 80/150
Tocana de dovlecei
100
Ceai f/z
200
Chefir 2,5%
21.00 | Pe noapte ’ 200

Nota: *Piine : de secara — 200gr., pline din faina de griu, calitatea I — 50gr, sare iodata-2 gr.,
unt in bucate — 20gr; ulei de floarea soarelui — 30gr.

**Cantitatea si volumul poryiilor vor corespunde prevederilor tabelului nr. 8 din prezenta
recomandare metodica.




Meniuri pentru alimentatia de crutare a copiilor (diete nr. 1-16)

Denumirea | Denumirea bucatelor Dietele Cantitatea in
ratiei grame
Prima zi
Dejunul Terci de gris pe lapte dens 5,15,11,m 250
Terci de gris pe lapte s/dens 1,16 200
Terci de hrisca pe apa s/dens Agl. 150
Terci de hrisca pe apa, sfecla 8 200/ 100
inabusita 9 200/ 50/ 100
Terci hrisca pe apa,brinza,sfecla | 16 150/ 20/ 10
Lapte fiert, pesmeti cu unt 1,5,11,15m 200 /50 /20
Ceai, piine cu unt 8,9,agl 200
Ceai fara zahar 200
Gustarea | | Omleta, lapte fiert 9 70/200
Cartof copt, lapte fiert 511 100/ 200
Prinzul Supa cu legume, pline 11,15m 300/ 150
Supa cu legume, piine 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume pasata, piine 1,16,aql. 200/ 100
Carne cu pilaf orez 11,15,m 225
Carne cu orez fiert 5 225
Pireu de carne, orez tocat 1,16 50/ 150
Carne tocata, orez tocat Agl 50/ 150
Carne cu pilaf 8,9 225
Compot din fructe uscate Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200
Gustarea | Lapte fiert, brinza 9 200/ 50
I Lapte cu cacao, biscuiti Toti 200/ 50
Brinza Agl 50
Cina Omleta, terci de mei 5,11,15,m 70/200
Omleta, terci mei 1,16 50/ 150
Terci porunb cu brinza Agl. 150/ 50
Perisoare, vinegreta 8 75/ 150
Perisoare, terci mei, vinegreta 9 75/ 150/100
Ceai, pline cu magiun 5,11,15,m 200/50/30
Ceai dulce, pesmeti 1,16 200/25
Ceai fara zahar 8,9 200
Pe noapte | Chefir 2,5% 5,11,15,16,8,9 | 200
A doua zi
Dejunul Terci de ovas pe lapte dens 5,15,11,m 250
Terci de ovas pe lapte s/dens 1,16 200
Terci de orez pe apa s/dens Agl. 150
Terci de ovas pe apa, tocana 8 200/ 100
dovlecei 9 200/ 50/ 100
Terci ovas pe apa,brinza,tocand | 16 150/ 20/ 10
Lapte fiert, pesmeti cu unt 1,5,11,15,m 200 /50 /20
Ceai, piine cu unt 8,9,agl 200




Ceai fara zahar

Gustarea | | Carne fiarta, lapte fiert 9 80/ 200
Mar copt, lapte fiert 511 80/ 200

Prinzul Supa cu hrigca, piine 11,15,m 300/ 150
Supa cu hrisca, piine 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume pasata, piine 1,16,aql. 200/ 100
Carne cu ragu legume 11,15, m 225
Carne cu ragu legume 5 225
Carne tocata, pireu de legume 1,16 50/ 150
Carne tocata, pireu legume Agl 50/ 150
Carne cu ragu legume 8,9 225
Jeleu din fructe Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200

Gustarea | Lapte fiert, budinca cu brinza 9 200/ 80

1 Lapte cu cacao, biscuiti Toti 200/ 50
Brinza Agl 50

Cina Carne fiarta,terci de orz 5,11,15,m 70/150
Perisoare din carne, tercide orz | 1, 16 70/ 150
Ou fiert, terci de hrigca Agl. 50/ 150
Carne fiarta, salata din varza 8 70/ 150
Carne fiarta, terci hrigca,salata 9 70/ 150/100
Ceai, piine cu magiun 5,11,15,m 200/ 50/ 30
Ceai dulce, pesmeti 1,16 200/25
Ceai fara zahar 8,9 200

Pe noapte | Chefir 2,5% 5,8,9,11,15,16 | 200

A treia zi

Dejunul Terci de gris pe lapte dens 5,15,11,m 250
Terci de gris pe lapte s/dens 1,16 200
Terci de hrigca pe apa s/dens Agl. 150
Terci de hrigca pe apa, sfecla 8 200/ 100
inabusita 9 200/ 50/ 100
Terci hrigca pe apa,brinza,sfecla | 16 150/ 20/ 10
Lapte fiert, pesmeti cu unt 1,5,11,15,m 200 /50 /20
Ceai, piine cu unt 8,9,agl 200
Ceai fara zahar

Gustarea | | Carne fiarta, lapte fiert 9 60/ 200
Carne fiarta, lapte fiert 511 60/ 200

Prinzul Supa cu taietei, piine 11,15,m 300/ 150
Supa cu taietei, piine 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume, orez toc., piine | 1,16,agl. 200/ 100
Pirjoale, pireu de mazare 11,15,m 80/ 150
Pirjoale, varza inabusita 5 80/ 150




Pirjoale pe abur, pireu legume 1,16 50/ 150
Carne tocata, pireu legume Agl 50/ 150
Pirjoale,varza indabusita 8,9 80/ 150
Compot din fructe uscate Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200

Gustarea | Lapte fiert, brinza 9 200/ 50

I Lapte cu cacao, covrigei Toti 200/ 50
Brinza Agl 50

Cina Terci de ovas,chifla cu brinza 5,11,15,m 200/100
Budinca cu brinza, terci ovas 1,16 50/ 150
Brinza, terci de porumb Agl. 40/ 150
Omleta, sfecld inab. cu smintina | 8 70/150
Omleta, terci hrisca, sfecla inab. | 9 70/ 150/100
Ceai dulce 5,11,15,m 200
Ceai dulce, pesmeti 1,16 200/25
Ceai fara zahar 8,9 200

Pe noapte | Chefir 2,5% 5,8,9,11,15,16 | 200

A patra zi

Dejunul Taietei cu lapte 5,15,11,m 250
Fidea cu lapte 1,16 200
Terci de orez pe apa s/dens Agl. 150
Terci de hrisca pe apa, salata 8 200/ 100
Terci hrisca pe apa,brinza, salata | 9 200/ 50/ 100
Lapte fiert, pesmeti cu unt 16 150/ 20/ 10
Ceal, piine cu unt 1,5,11,15m 200 /50 /20
Ceai fara zahar 8,9,agl 200

Gustarea | | Carne fiarta, lapte fiert 9 80/ 200
Mar copt, lapte fiert 511 100/ 50

Prinzul Ciorba cu legume, smintina 11,15,m 300/ 150
piine 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume,smintina piine | 1,16,agl. 200/ 100
Supa cu legume pasata, piine
Peste copt, terci porumb 11,15m 80/ 150
Peste copt, terci porumb 5 80/ 150
Pirjoale de peste,terci porumb 1,16 50/ 150
Peste toc., terci porumb Agl 50/ 150
Peste copt, terci porumb 8,9 80/ 150
Compot din fructe uscate Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200

Gustarea | Lapte fiert, budinca cu brinza 9 200/ 60

I Lapte cu cacao, biscuiti Toti 200/ 50
Brinza Agl 50

Cina Brinza tare, terci de griu 5,11,15,m 30/ 200
Brinza tare, terci orez 1,16 30/ 150
Ou fiert, pireu legume Agl. 40/ 150




Carne fiarta, pireu de cartofi 8 60/ 150
Carne fiarta, pireu de cartofi 9 60/ 200
Ceai, piine cu magiun 5,11,15,m 200/ 50/ 30
Ceai dulce 1,16 200
Ceai fara zahar 8,9 200
58,9,11,15,16 | 200
Pe noapte | Chefir 2,5%
A cincea zi
Dejunul Terci de gris pe lapte dens 5,15,11,m 250
Terci de gris pe lapre s/dens 1,16 200
Terci de orez pe apa s/dens Agl. 150
Terci de ovas,dovlecei tocati 8 200/ 100
Terci ovas,brinza,dovlecei tocati | 9 200/ 50/ 100
Lapte fiert, pesmeti cu unt 16 150/ 20/ 10
Ceai, pline cu unt 1,5,11,15m 200 /50 /20
Ceai fard zahar 8,9,agl 200
Gustarea | | Omleta, lapte fiert 9 80/ 200
Cartof copt, lapre fiert 5,11 80/ 200
Prinzul Supa cu mazare uscata, piine 11,15,m 300/ 150
Supa cu sfecla, smintina piine 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume pasata, piine 1,16,aql. 200/ 100
Carne cu pilaf arpacas 11,15m 225
Pirjoala, orez fiert 5 80/ 150
Pirjoala pe abur, orez tocat 1,16 50/ 150
Carne toc., pireu legume Agl 50/ 150
Pirjoala, orez fiert 8,9 80/ 150
Jeleu din fructe Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200
Gustarea | Lapte fiert, brinza 9 200/ 50
I Lapte cu cacao, biscuiti Toti 200/ 50
Brinza Agl 50
Cina Ou fiert, terci de orz 5,11,15,m 50/ 200
Omleta, terci de hrisca s/dens 1,16 50/ 150
Ou fiert, terci de hrigca Agl. 40/ 150
Ou fiert,ragu de legume 8 40/ 200
Carne, ragu de legume 9 50/ 200
Ceai, chifld cu magiun 5,11,15,m 200/ 80/ 30
Ceai dulce 1,16 200
Ceai fara zahar 8,9 200
Pe noapte | Chefir 2,5% 5,8,9,11,15,16 | 200
A sasea zi
Dejunul Terci de ovas pe lapte dens 5,15,11,m 250
Terci de ovas pe lapre s/dens 1,16 200
Terci de orez pe apa s/dens Agl. 150




Terci de ovas pe apa, sfecld inab. | 8 200/ 100
Terci ovas pe apa,brinza,sfecla | 9 200/ 50/ 100
Lapte fiert, pesmeti cu unt 16 150/ 20/ 10
Ceai, piine cu unt 1,5,11,15m 200 /50 /20
Ceai fara zahar 8,9,agl 200
Gustarea | | Brinza tare, lapte fiert 9 80/ 200
Cartof copt , lapte fiert 511 100/ 50
Prinzul Supa cu orez, piine 11,15,m 300/ 150
Supa cu legume, smintina 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume pasata, piine 1,16,aql. 200/ 100
Carne cu pireu de mazare 11,15,m 70/150
Carne cu fidea fiarta 5 70/ 150
Pireu de carne, pireu de legume | 1, 16 50/ 150
Carne toc., pireu de legume Agl 50/ 150
Carne cu cartofi in sos rosu 8,9 225
Jeleu din fructe Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200
Gustarea Il | Lapte fiert, brinza 9 200/ 50
Lapte cu cacao, covrigei Toti 200/ 50
Brinza Agl 50
Cina Budinca cu brinza, terci de griu | 5,11,15,m 80/ 200
Budinca cu brinza, terci de gris 1,16 60/200
Peste tocat, terci de porumb Agl. 50/ 150
Peste copt, vinegreta 8 70/ 150
Peste, terci de mei, vinegreta 9 70/ 150/50
Ceai dulce, piine magiun 5,11,15,m 200/ 50/ 30
Ceai dulce, pesmeti 1,16 200
Ceai fara zahar 8,9 200
Pe noapte | Chefir 2,5% 5,8,9,11,15,16 | 200
A saptea zi
Dejunul Terci de orez pe lapte dens 5,15,11,m 250
Terci de orez lapre s/dens 1,16 200
Terci de orez pe apa s/dens Agl. 150
Terci de ovas pe apa, sfecla indb | 8 200/ 100
Terci ovas pe apa,brinza,sfecla | 9 200/ 50/ 100
Lapte fiert, pesmeti cu unt 16 150/ 20/ 10
Ceai, piine cu unt 1,5,11,15m 200 /50 /20
Ceai fara zahar 8,9,aql 200
Gustarea | | Carne fiarta, lapte fiert 9 80/ 200
Carne fiarta, lapte fiert 511 80/ 200
Prinzul Supa cu sfecla ,smintina piine 11,15,m 300/ 150
Supa cu sfecla, smintind, pline 5,8,9 300/ 150
Supa cu legume pasata, piine 1,16,aql. 200/ 100




Peste copt, terci porumb 11,15,m 80/150
Peste copt, terci porumb 5 80/150
Pireu de peste, terci porumb 1,16 50/ 150
Carne toc., pireu de legume Agl 50/ 150
Peste copt, terci porumb 8,9 80/150
Compot din fructe uscate Toti 200
Compot fara zahar 8,9 200

Gustarea | Lapte fiert, brinzoaca 9 200/ 80

I Lapte cu cacao, covrigei Toti 200/ 50
Brinza Agl 50

Cina Taetei cu unt si cascaval 5,11,15,m 200/10/30
Taetei cu unt si cagcaval 1,16 150/10/30
Ou fiert, terci de hrisca Agl. 50/ 150
Cascaval, terci hrisca, dovlecei | 8 30/ 150/50
Ou fiertt, terci hrisca, dovlecei 9 50/ 150/50
Ceai, piine cu magiun 5,11,15,m 200/ 50/ 30
Ceai dulce 1,16 200
Ceai fara zahar 8,9 200

Pe noapte | Chefir 2,5% 5,9,11,16,agl | 200

Nota: **Cantitatea si volumul portiilor vor corespunde prevederilor tabelului nr. 8 din prezenta

recomandare metodica.



Produse hipoalergice recomandate pentru copii cu alergie alimentard

PRODUSE ALIMENTARE
PERMISE

PRODUSE ALIMENTARE
NERECOMANDATE

Formule lactate acidulate (fermentate),
unt

Lapte integru da vaca si alte specii, lapte
acru

Branzeturi nesarate, necondimentate

Branzeturi dulci pentru copii

Crupe: orez, hrisca, ovas, meiul

Crupe de gris, porumb, cereale

Legume: cartofi, varza, dovlecel,
morcov (fiert), castraveti

Legume: bostan, svecla, tomate, vinete,
mazare, fasole, ridiche, marar, patrunjel,
salata

Fructe: mere, pere, prune proaspete si
uscate,cirese albe; la copil mare visine,
coacaza.

Fructe: exotice, capsune, zmeura, persic,
abricos,zamos, ananas, mango, citrusuri.
Sucuri conservate, compoturi

Uleiuri vegetale nerafinate presate la
rece.

Copil mare: seminte de in, dovleac, ulei
din seminte de in, peste oceanic somon,
macrou, hering (surse de grasimi
Omega-3)

Peste alb, rosu, icre peste, otet, mustar,
maioneza, usturoi

Paine alba, paine cu tarite, pesmeti,
covrigei simpli; copil mare-coptura de
casa pe drojdie fara oua cu mere, prune
uscate

Ciocolata, cacao, cafea, bomboane,
torte,inghetata, aluat dulce

Carne: doar fiarta bine (in 2 ape) de
curcan, iepure, vita;
individual galbenus fiert

Carne gaina, vitel, rata, gisca,
subproducte, bulion, nuci, halva,
ciupercci, miere, cvas

(PCN 204 Alergia alimentard)

Alimentele permise §i interzise in pancreatita acutd

Produse Permise Interzise

Cereale pesmeti de piine alba, supe din | piine proaspata, piine prajita,
crupe, terciuri pasate, gris, orez, | piine neagra, produse din aluat pe
fulgi de ovaz, paste fainoase, drojdii si foieta
piine (veche de o zi), biscuiti
uscati

Carne de vaca, vitel, pasare, curcan, de rata, grasa, sarata, afumata,
lepure de casa, fiarta sau la mezeluri, bulion din carne,
aburi, fara grasime conserve, ficat

Peste alb slab gras, sarat, afumat, conserve,

supe din peste, icre

Produse brinza proaspata de vaci (9%) si | brinzeturi fermentate, sarate,

lactate si degresata, pudding, lapte in afumate, lapte batut, iaurt, chefir

oud dependenta de toleranta,




produse acidulate, smintina in
alimente, ou fiert moale, omleta
dietetica (in baie de apa)

Dulciuri lapte de pasare, budinci de gris
sau de orez, prajituri de casa cu
aluat uscat sau aluat fiert
(ecler), gelatina de fructe,
spuma de fructe, zaharul permis
in cantitate mica

marmelada, dulceata, miere,
ciocolata, cacao, aluat dospit,
foietaje, prajituri cu crema,
inghetata

Zarzavaturi | coapte sau fierte (cartofi,
si legume morcov, sfecla, dovlecei,
mazare verde)

crude (castraveti, ridichi, sfecla,
varza alba, varza rosie, fasole
uscata, mazare uscata, ciuperci,
vinete, rosii,ardei dulci), legume
picante (ceapa, usturoi, ardei iute)

Fructe coapte sau fierte (mere, piersici, | crude sau acre, fructele cu
prune) simburi (nucile, alunele, macul),
strugurii, bananele
Bauturi ceaiuri, apa minerala plata cafea, cacao, alcool, apa

(neacidulata), sucuri crude de
morcovi, piersici

carbogazoasa, suc din struguri

Lipide unt proaspat, ulei

untura, slanini, maioneza

Condimente | marar, cimbru, patrunjel,
leustean, foi de dafin

piper, ardei iute, hrean, mustar,
dafin, otet
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Anexab

Exemple de fise tehnologice de preparare a bucatelor in institutiile de invatimint general
SALATE din legume crude
(sezonul vara-toamna)

Denumirea Tomate Castraveti Ardei gras Varza alba Morcov Varza rosie Salata verde
produselor Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. proaspata Masa, gr. proaspata Masa, gr.
alimentare Masa, gr. Masa, gr.
Neto | Bruto | Neto| Bruto| Neto Bruto | Neto Bruto | Neto Bruto | Neto | Bruto | Neto Bruto
270 294 | 262 | 313 - - - - - - - - 230 292
cu ardei gras 250 272 - - 100 |120 300 | 330 150 154 - - - -
cu varza - - 262 313 100 | 120 - - 150 154 300 330 | - -
Cu mere - - - - - - 500 550 250 257 - - - -
cu ridiche de - - - - 100 120 400 440 - - 200 220 | - -
toamna
Continuarea tabelului
Mere proaspete | Telina radacini Ceapa Telina frunze Lamiie (suc) Ridiche de Marar verde, Ulei
Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. toamna Patrunjel verde | nerafinat
Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Neto Neto Neto Neto Neto Neto Neto Neto
Bruto Bruto Bruto Bruto Bruto Bruto Bruto Bruto
- - 40 49 150 188 - - - - - - 40 40 8 8
- - 30 45 150 188 - - - - - - 12 12 8 8
- - - - 150 188 30 33 - - - - - - 8 8
220 228 - - - - - - 20 48 - - - - 10 10
- - 30 45 100 125 - - 20 48 140 200 - - 10 10




Pregatirea legumelor si prepararea salatelor. Legumele se spala minutios de corpurile straine (nisip, pamint, etc.), se curata
de coaja: castravetii, morcovul, telina radacini, ridichea de toamna, la ardeiul gras se inlatura cotorul si camera seminald, la merele
proaspete se inldtura camera seminalda, la varza alba proaspata si varza rosie proaspata, salata verde, ceapa proaspata cozi, telina
frunze, mararul verde, patrunjelul verde se inlatura frunzele ingalbenite si cele deteriorate, radacinile. Tomatele se curata. Ceapa se
curata de coaja si mustati la folosirea cepei uscate. Legumele curatate se clatesc se aranjeaza pe tave cu gauri pentru a se scurge de
apd. Din lamfiie se extrage sucul. Varza alba proaspdtd si varza rosie proaspata, morcovul, telina rddacini, ridichea de toamn a se rad.
Merele se taie felii sau se rad. Castravetii si tomatele se taie felii. Ardeiul gras se taie pai. Ceapa proaspata cozi, telina frunze,
mararul verde, patrunjelul verde se taie marunt. Ceapa uscata se taie felii subtiri. Ceapa se foloseste proaspata cazi sau proaspata
uscatd in cantitati egale Tn dependenta de anotimp.

In retete castravetii pot fi inlocuiti total sau partial in cantititi echivalente cu ridiche de vari siu recalcularile respective.
Legumele pregatite se transmit la prepararea salatelor conform retetelor.

La asezonarea salatelor se foloseste uleiul nerafinat.

La prepararea salatelor nu sint prevazute procese culinare care prevad prelucrarea termica a uletului (calirea).

Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, dupa pregatire imediat se transmit la formarea salatelor conform retetelor.

Cantitatile de marar verde si patrunjel verde indicate in retete pot fi inlocuite partial sau total, neschimbind valoarea neto si

facind recalcularile respective pentru valoarea bruto cu alte verdeturi frunze (rucola, coriandru, salata verde).
La necesitate sarea se foloseste conform normelor fiziologice de consum.
Sucul de lamaie pentru asezonarea salatelor se foloseste dupa compatibilitatea individuala.
Ingredientele folosite 1n reteta pot fi modificate in dependenta de cantitatile disponibile de legume din institutie cu efectuarea
recalcularilor respective.
Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.



Salate din legume crude si murate cu adaos de legume prelucrate termic

(sezonul iarna-primavara)

Denumirea Morcov Svecla Conopida, Cartofi Castraveti Varza murata Ardei gras
produselor Masa, gr. Masa, gr. brocoli Masa, gr. murati Masa, Masa, gr. Masa, gr.
alimentare Masa, gr. ar.
Neto Bruto | Neto Bruto | Neto Bruto | Neto Bruto | Neto Bruto | Neto Bruto | Neto Bruto
250 313 250 318 - - 200 275 138 188 150 188 - -
Cu 250 313 - - 460 860 - - - - - - - -
conopida/broccoli
Cu morcov 400 501 - - 350 654 - - - - - - - -
crud
Cu fasole pastai 250 313 - - - - 206 285 - - - - - -
Varza murata 200 250 250 318 - - 200 275 - - 100 120 - -
De toamna - - - - 468 870 - - - - - 100 (120
Continuarea tabelului
Mere proaspete | Telind Ceapa Fasole pastai | Varza rosie Lamiie (suc) | Ridiche de Marar verde , | Ulei nerafinat
Masa, gr. radacini Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. toamna Patrunjel Masa, gr.
Masa, gr. Masa, gr. verde
Masa, gr.
Neto Bruto | Neto |Bruto | Neto |Bruto | Neto |[Bruto | Neto |Bruto | Neto |[Bruto | Neto |Bruto | Neto |Bruto | Neto |Bruto
- - - - 110 | 200 - - - - - - - 40 40 12 12
- - 80 98 130 | 220 - - - - 20 48 - 48 48 12 12
- - - - - - 532 | 1120 - - - - - - - 12 12
- - - - 100 190 - - 98 105 - - - 40 40 12 12
220 228 40 49 - - - - - - 20 48 140 | 200 - - 12 12




Pregatirea legumelor. Legumele se inspecteaza pentru inlaturarea exemplarelor defecte, apoi se spald minutios de corpuri
straine (nisip, pamint, etc.). Morcovul, sfecla, cartofii spalati se fierb pina la gatire, apoi se racesc si se curatd de coaja. Fasolele
pastdi se curatd de capete si se fierb pina la gata. Se curatd de coaja: telina radacini, ridichea de toamna, la ardeiul gras se inlatura
cotorul cu camera seminald, la mere se Inlatura camera seminald, la varza rosie proaspata si cea alba, ceapa proaspatd cozi, mararul
verde, patrunjelul verde se inlatura frunzele ingalbenite si cele defecte, radacinile. La varza se inlaturd cotorul. Ceapa se curdta de
coaja si mustati la folosirea cepei proaspete uscate. Legumele proaspete curdtate se clatesc se aranjeaza pe tave cu gauri sau site pentru
a se scurge de apa. Din lamiie se extrage sucul. Varza rosie si cea alba proaspata, telina radacini, ridichea de toamna se rad. Merele se
taie felii sau se rad. Ardeiul gras se taie pai. Ceapa proaspatd cozi, mararul verde, patrunjelul verde se taie marunt. Ceap a uscata se
taie felii subtiri.

Legumele fierte si curatate se taie cuburi marunte, fasolea pastai fiarta se taie bucatele.

Conopida si brocoli se spala bine, se desfac in inflorescente cu inlaturarea celor defecte, apoi se clatesc cu apa rece si se fierb in
apa sarata 10-15 min., apoi se scurg de apa, se racesc si se transmit la formarea salatelor conform retetelor.

Castravetii murati se clatesc, la necesitate se la lasa in apa rece pentru micsorarea aciditatii sau a confinutului de sare. Varza
murata se spald in citeva ape, apoi se lasa in apa rece pe 2-3 ore pentru desarare si eliminarea surplusuri de acid, dupa care se taie pai.
In calitate de varza murata poate fi folosita varza alba sau rosie.

Legumele pregatite se transmit la prepararea salatelor conform retetelor.

La asezonarea salatelor se foloseste uleiul nerafinat. La prepararea salatelor nu sint prevazute procese culinare care prevad
prelucrarea termica a uleiului (calirea). Cantitatile de marar verde si patrunjel verde indicate 1n retete pot fi inlocuite partial sau total,
neschimbind valoarea neto si facind recalculdrile respective pentru valoarea bruto cu alte verdeturi frunze (rucola, coriandru, salata
verde)

Ceapa se foloseste proaspata cozi sau proaspata uscatd in cantitati egale in dependentd de anotimp.

La necesitate sarea se foloseste conform normelor fiziologice de consum.

Sucul de lamiie pentru asezonarea salatelor se foloseste dupa compatibilitatea individuala.



Ingredientele folosite 1n retetd pot fi modificate cantitativ in dependentad de cantitatile disponibile de legume din institutie cu
recalculdrile respective.

Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.

Salate de legume

(sezon iarna - primavara)

Denumirea Morcov fiert Svecla fiarta Cartofi fierti Telina radacini Varza muratd Masa,
salatei Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr ar
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
250 313 250 318 200 275 - - - -
cu telina 150 188 150 180 170 234 80 98 - -
radacini
cu ridiche de 150 188 - - 250 344 - - 100 136
toamna
Continuarea tabelului
Castraveti murati Ceapa Ridiche de toamna Lamiie (suc) Ulei nerafinat
Masa, gr. Masa, gr Masa, gr Masa, gr. Masa, gr
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
- - 110 200 - - 20 48 20 20
100 136 110 200 - - 20 48 20 20
- - 110 200 150 180 20 48 20 20




Pregitirea legumelor. Legumele se inspecteaza pentru inldturarea exemplarelor defecte, apoi se spalda minutios de corpurile
straine (nisip, pamint, etc.). Morcovul, sfecla, cartofii se fierb pind la gatire, apoi se racesc si se curatd de coaja. Telina radacini,
ridichea de toamna se curata de coaja. La ceapa proaspata cozi se inldtura frunzele ingalbenite si cele deteriorate. Ceapa se curdta de
coaja si mustati la folosirea cepei proaspete uscate.

Legumele proaspete curdtate se clatesc se aranjeaza pe tave cu gauri pentru a se scurge de apa. Din lamiie se extrage sucul. Telina
radacini, ridichea de toamna se rad. Ceapa proaspata cozi se taie marunt. Ceapa uscata se taie felii subtiri. Legumele fierte si curatate
se taie cuburi marunte.

Varza murata se spald in citeva ape, apoi se lasa n apa rece pe 2-3 ore pentru desarare si eliminarea surplusuri de acid

Varza murata sau ridichea de toamna pot fi inlocuite cu mazare verde conservata total sau partial cu recalcularile respective

Legumele pregatite se transmit la prepararea salatelor conform retetelor.

La asezonarea salatelor se foloseste uleiul nerafinat.

Ceapa se foloseste proaspata cozi sau proaspata uscatd in cantitdfi egale in dependenta de anotimp.

La necesitate sarea se foloseste conform normelor fiziologice de consum.

Sucul de lamiie pentru asezonarea salatelor se foloseste dupa compatibilitatea individuala.

Ingredientele folosite in retetd pot fi modificate cantitativ in dependenta de cantitatile de legume disponibile din institutie cu
recalcularile respective.

Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.



Supe din legume, supe din legume cu boboase

Denumirea Conopida/brocoli Morcov Cartofi Ardei gras Patrunjel radacini Pastirnac radacini
supeli Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
Cu cartofi 50 96 40 50 200 266 - - 20 27 20 27
Cu varza - - 40 50 100 133 30 40 20 27 20 27
proaspata
Supa de cartofi - - 40 50 200 276 280 374 20 27 - -
cu ardei gras
Supa cu fasole - - 40 50 200 266 - - 20 27 20 27
Supa cu mazare 50 96 40 50 100 133 - - 20 27 20 27
verde
Telina radacini Mazare verde, Fasole Ceapa Tomate Varza proaspata Apa
Masa, gr. boabe Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Masa, gr.
Neto | Bruto | Neto Bruto Neto | Bruto | Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto | Neto Bruto
20 27 - - - - 20 24 80 94 - 750 750
- - - - - - 40 48 20 27 120 150 685 685
20 27 - - - - 40 40 - - - - 687 687
20 27 - - 30 33 40 48 - - - - 780 780
- - 50 55 - - 40 48 20 27 20 27 770 770

Pregatirea legumelor

Legumele se inspecteaza pentru inldturarea exemplarelor defecte, apoi se spald minutios de corpurile straine (nisip,
pamint, etc.), se curdtd de coaja: morcovul, cartofii, telina rddacind, pastirnacul si patrunjelul radacini, la ardeiul gras se inldtura




cotorul si camera seminala, la varza alba proaspata se inlatura cotorul, la ceapa proaspata cozi, mararul verde, patrunjelul verde
se inlatura frunzele ingélbenite si cele defecte, radacinile. Tomatele se curdta de pielitad. Ceapa se curdta de coaja si mustati la
folosirea cepei proaspete uscate. Legumele curdtate se clatesc, se aranjeaza pe plasa cu gauri sau sitd pentru a se scurge de apa.
Varza alba proaspata se rade sau se taie fasii inguste, morcovul, telina, pastirnacul, patrunjelul radacini se taie pai sau se rad.
Tomatele se taie felii, se maruntesc sau se rad. Ardeiul gras se taie pai sau fasii inguste. Ceapa proaspata cozi, mararul verde,
patrunjelul verde se taie marunt. Ceapa uscata se taie felii subtiri sau in alt mod.

Conopida si brocoli se spala bine, se desfac in inflorescente apoi se scurg de apa.

Mazarea verde si fasolele se folosesc conservate. Se deschid ambalajele cu mazéare sau fasole, se scurge de lichidul de
umplere apoi se clatesc si se rastoarnad pe druslag sau sitd pentru a se scurge.

La folosirea boboaselor (fasole, mazare) uscate ele se inspecteaza cu inlaturarea corpurilor straine si a boabelor defecte, se
spala de citeva ori schimbind apa apoi peste ele se adauga apa rece (2-3 1. de apa la 1 kg.), boabele de fasole se lasa pe 5-8 ore,
mazarea decorticata pe 3-4 ore, apoi se spala cu apa rece si se adauga altd apa si se fierb 5-10 min. (pentru inldturarea factorilor
alimentari), se scurge lichidul de la fierbere se adauga alta apa si se fierb fara adaos de sare, acoperite cu capac pina la inmuiere.

Fasolele fierte se folosesc la prepararea supelor cu lichidul de fierbere. Cantitatea de lichid addugatad se include in cantitatea
de apa din reteta.

Prepararea supelor:

In api se adaugd morcovul, telina, pastirnacul, patrunjelul ridacini tiiate pai sau in alt mod, se fierb 5-10 min., apoi se
adauga celelalte legume conform retetei, taiate si pregatite in modul cuvenit si se fierb pina la gatire. Cu 5-10 min. pina la sfirsit
se adauga mazarea verde, fasolele, tomatele pregatite. La folosirea conopidei si a brocoli se adauga odata cu ,,celelalte legume”.
Fasolele si mazarea conservate si cele uscate, ceapa proaspata si cea cozi pot fi inlocuite in dependentd de normele de substituire
Cu recalcularile reciproce.

Sarea la prepararea supelor se foloseste conform normelor fiziologice de consum si se introduce in supe in timpul prepararii
lor.



Tomatele pot fi inlocuite cu piure de tomate, tomate in suc propriu conservat in cantitati echivalente.
Supele se asezoneaza cu smintina sau smintina dulce, unt, ulei vegetal, patrunjel si marar verde proaspat combinat sau separat

reiesind din normele fiziologice de virstd. La prepararea supelor nu sint prevazute procese culinare care prevad prelucrarea

termica a uleiului si a ingredientelor (calirea, sotarea).
Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, dupa pregatire imediat se transmit la prepararea supelor.

La necesitate sarea se foloseste conform normelor fiziologice de consum.
Ingredientele folosite in reteta pot fi modificate cantitativ in dependenta de cantitatile si sortimentul de legume disponibile din

institutie cu recalcularile respective.
In retete normele de lichide sunt indicate reiesind din perderile care au loc in timpul fierberii.

Retetele sunt calculate Ia 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.

Supe de legume cu perisoare, crupe, paste fainoase

Denumirea Conopidé/brocoli Morcov Cartofi Patrunjel radacini Pastirnac radacini Telina radacini
supelor de Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa
legume cu: Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
perisoare 100 192 40 50 200 265 10 13 10 13 10 13
orez - - 40 50 320 427 10 13 10 13 10 13
Paste fainoase - - 40 50 300 400 10 13 10 13 10 13
Ceapa Tomate Perisoare din carne de Orez Paste fainoase Apa
Masa, gr. Masa, gr. vitel, Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Masa, gr.
Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto




40 48 15 18 150(fierte) | 201(crude) - - - - 775 775
40 48 - - - - 40 40 - - 750 750
20 24 - - - - - - 40 40 750 750
Pregatirea perisoarelor de carne:
Carne de vitel, Ceapa Oua de gdina Apa
Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
1140 1549 100 119 80 2 buc. 1000 1000

semifabricat 15-18g.

Masa semifabricatului 1340—masa produsului finit 1000, masa perisoarelor

Carnea spalata se toaca prin masina de tocat carne sau prin Volf cu diametrul ochiurilor
necesare de 2-3 ori. La masa tocata se adauga ceapa taiata marunt, oudle crude, apa,
sarea (calculatd). Se formeaza bilute cu masa de 8-10 g., care se adaugd in supa cu 10
min. pind la finisarea fierberii supei pind la gdtire

Pregatirea perisoarelor din file de peste:

File de peste, Ceapa Oua de gaina Apa
Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
1140 1549 200 238 50 1 buc. 1250 1250

semifabricat 15-18g.

Masa semifabricatului 1340—masa produsului finit 1000, masa perisoarelor

Fileul de peste cu sau fara piele, fara oase se spala se taie bucati se toaca prin masina

de tocat carne sau prin volf cu diametrul ochiurilor necesare. La masa tocata se adauga
ceapa taiata marunt, ouale crude, apa, sarea (calculatd). Se formeaza bilute cu masa de
15-18 g., care se adauga in supa cu 10 min. pind la finisarea fierberii supei pind la gata




Pregatirea legumelor

Legumele se inspecteaza pentru inlaturarea exemplarelor defecte, apoi se spala minutios de corpurile strdine (nisip,
pamint, etc.), se curatd de coaja: morcovul, cartofii, telina radacind, pastirnacul si patrunjelul radacini, la ceapa proaspata cozi,
mararul verde, patrunjelul verde se inlatura frunzele ingalbenite si cele defecte, radacinile. Tomatele se curatd de pielita. Ceapa
se curata de coaja si mustati la folosirea cepei proaspete uscate. Legumele curatate se clatesc se aranjeaza pe plasa cu gauri sau
sitd pentru a se scurge de apa. Morcovul, telina, pastirnacul, patrunjelul radacini se taie pai sau se rad. Tomatele se taie felii, se
maruntesc sau se rad. Ceapa proaspata cozi, mararul verde, patrunjelul verde se taie marunt. Ceapa uscata se taie felii subtiri sau
in alt mod.

Conopida si brocoli se spala bine, se desfac in inflorescente apoi se scurg de apa.

Crupele de orez pot fi inlocuite cu crupe de: arpacas, ovaz, orz, mei, hrigsca, fulgi de ovaz. Crupele pot fi inlocuite in
dependenta de normele de substituire reciproca cu recalculari respective la cantitatea de apa adaugata la preparare.

Crupele se inspecteaza cu inlaturarea corpurilor straine si a crupelor cu defecte, apoi se spald de citeva ori schimbind apa.
Crupele de arpacas dupad ce sunt spalate se fierb pina la semi gata, apoi apa in care au fiert se varsa, se clitesc si se adaugd in
supa. Crupele se adauga la prepararea supelor odata cu legumele de baza. Fulgii de ovaz se adauga in supe cu 10-15 min. pina la
finisarea fierberii lui.

In calitate de paste fidinoase pot fi folosit urmitorul sortiment de paste fainoase: tiitei modelati in diferite forme, fidea
modelata in diferite forme, figurine. La folosirea tditeilor de casa ei se cern prin sitd de faina (la necesitate) se adauga la apa
clocotinda pe 1-2 min, se trec pe druslag sau pe sita pentru scurgerea apei, apoi se adauga in supa si se fierb pina la gatire.

Perisoarele din carne de vitel si din peste se pregatesc conform retetelor si modului de preparare indicat mai sus.

Carnea de vitel poate fi Inlocuita cu alte tipuri de carne, admise pentru consum in institutiile de Tnvatamint general, in
dependentd de normele de substituire reciproca.

Se admite prepararea supelor pe apa, bulion sau in combinatie, nemodificind valorile finale neto din retete.

In calitate de peste se foloseste fileul de pesti in sortimentul admis pentru folosire in institutiile de invatimant general. Se
recomanda de folosit peste bogat in acizi grasi omega-3.



Prepararea supei
In apa se adaugi crupele pregitite, pastele fiinoase pregitite cum se indicd mai jos, se adaugd morcovul, telina, pastirnacul,
modul cuvenit perisoarele pregatite in modul indicat mai sus, si se fierb pina la gatire.
Pastele fainoase pregatite se adaugd in apa si se fierb: macaroanele 30-40 min, fideaua modelatd in diferite forme, figurine, etc.
20-25 min., taitei de casa 10-12 min., apoi se adauga celelalte ingrediente din reteta in modul stabilit.
Sarea la prepararea supelor se foloseste in supe si unele ingrediente (teftele) conform normelor fiziologice de consum si se
introduce in timpul prepararii lor.
Tomatele pot fi inlocuite cu piure de tomate, conservat sau tomate in suc propriu in cantitati echivalente.
Supele se asezoneaza cu smintina sau smintina dulce, unt, ulei vegetal, patrunjel si marar verde proaspat combinat sau Separate.
La prepararea supelor nu sint prevazute procese culinare care prevad prelucrarea termica a uleiului si a ingredientelor (calirea,
sotarea).
Ingredientele folosite in reteta pot fi modificate cantitativ in dependentd de sortimentul de legume disponibil din institutie, cu
recalculdrile respective.
Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, dupa pregatire imediat se transmit la prepararea bucatelor.
Nu se permite de inlocuit apa din retete cu bulion de carne: de peste, de pasare (gdina, curcan), de iepure, de vitel
Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.



Supe cu lapte

Denumirea Paste fainoase Orez Crupe Lapte Apa
supelor de lapte Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
cu: Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
paste fainoase 80 80 - - - - 800 800 120 120
orez - - 70 70 - - 500 500 550 550
crupe - - - - 60 60 700 700 350 350
orez sau mei - - 30 30 - - 500 500 300 300
crupe - - - - 20 20 800 800 - -

Pregatirea ingredientelor si prepararea supelor

La prepararea supelor de lapte se foloseste laptele integral sau lapte integral in amestec cu apa in diferite proportii.

Supele de lapte cu paste fainoase se fierb: in dependenta de tipul pastelor fainoase 10-40 min., cu crupe maruntite 10-15min., cu
crupe intregi (orez, hrisca, mei, arpacas, etc.) 20-30 min.

Pastele fainoase se fierb in apa pina la semi gatire , apa se varsa, iar pastele fainoase se adauga in laptele integral sau in amestec
cu apa clocotindi, periodic mestecindu-se se fierb pina la gatire. In calitate de paste fiinoase pot fi folosit urmatorul sortiment de paste
fainoase: macaroane, taitei modelati in diferite forme, taitei de casa, fidea modelata in diferite forme, figurine, etc.

Crupele inainte de a fi folosite se inspecteaza cu inlaturarea corpurilor straine si a crupelor cu defecte, apoi se spala de citeva ori
schimbind apa.

Crupele de orez, hrisca, porumb (malai), mei, arpacas, crupe de griu (de diferit grad de maruntire), fulgi de ,,Hercules” se fierb
in apa cu adaos de sare pina la semi gata 10-15 min., dupa care se adauga laptele fierbinte si se fierb pina la gatire.

Arpacasul si crupele de porumb (malai) pot fi fierte in apa sau lapte pina la gatire (raportul de apa: crupe de 6:1)

Grisul in prealabil se cerne, se adauga in amestecul de apa- lapte in clocot sub forma de suvita subtire si Se fierbe 5-7 min. pina
la gatire.



Supele de lapte cu paste fainoase, crupe in sortiment din cauza fierberii indelungate au proprietatea de a se ingrosa repede, din
aceste considerente supele necesita a fi preparate si realizate timp de 30-40 min.

Cantitatea de zahar, se adauga in supe reiesind din normele fiziologice de consum in timpul prepararii lor, untul se adauga in
timpul formarii portiilor la fel reiesind din normele fiziologice de consum.

Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.



Supe piure

Denumirea Cartofi Morcov Ceapa Mazare, fasole Dovleac Conopida/brocoli
supelor piure cu: Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto Bruto Neto | Bruto Neto Bruto
Spanac 100 133 20 25 40 48 - - - - - -
Conopida/brocoli 100 133 20 25 20 25 - - - - 200 385
Varza proaspata 90 120 60 75 40 48 20 26 - - - -
(mazare
verde)
dovlecei - - 20 25 40 48 40(mazare 53 - - - -
verde)
dovleac - - 20 25 40 48 40( fasole 62 260 371 - -
proaspete)
morcov 90 120 320 400 40 48 - - - - - -
carne 90 120 20 25 40 48 - - - - - -
svecla 90 120 60 75 40 48 - - - - - -
Patrunjel radacini | Pastirnac radacini Telina radacini Carne de pasare Spanac Dovlecei Varza proaspata
Masa, gr. Masa, gr. Masa Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr. Masa, gr.
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto
10 13 10 13 10 13 - - 300 410 - - - -
10 13 10 13 10 13 - - - - - - - -
10 13 10 13 10 13 - - - - - - 80 100
10 13 10 13 10 13 - - - - 260 388 - -
10 13 10 13 10 13 - - - - - - - -
10 13 10 13 10 13 - - - - - - - -
10 13 10 13 10 13 200 290 - - - - -
10 13 10 13 10 13 - - - - - - - -




Sfecla Orez/crupe de griu Tomate Apa
Masa, gr. Masa, gr. Masa,gr Masa, gr.
Neto Bruto Neto Neto Bruto Bruto Neto Bruto
- - - - - - 750 750
- - - - - - 750 750
- - - - - - 750 750
- - - - - - 750 750
- - - - - - 750 750
- - 30/20 30/20 - - 600 600
- - 30 30 - - 650 650
160 200 - - 80 90 700 700

Supele piure se prepara din legume, crupe, boboase, carne si produse din carne (perisoare) si alte tipuri de produse. La prepararea
supelor piure continutul trebuie sa fie omogen fara incluziuni de bucatele de legume sau carne.

Pregatirea legumelor

Legumele se inspecteazd pentru inldturarea exemplarelor defecte, apoi se spald minutios pentru inlaturarea corpurilor straine
(nisip, pamint, etc.), se curatd de coaja: morcovul, cartofii, sfecla, dovleceii, telina, pastirnacul si patrunjelul radacini, mararul verde,

patrunjelul verde se inlaturd frunzele ingélbenite si cele deteriorate, radacinile.

Tomatele se curdta de pielita. Ceapa se curdta de coaja si mustati la folosirea cepei proaspete uscate. Legumele curatate se clatesc
se aranjeaza pe plasa cu gauri sau sitd pentru a se scurge de apa. Varza alba proaspata sau rosie se rade, morcovul, telina, pastirnacul,
patrunjelul radacini se taie pai, alte forme sau se rad. Tomatele se taie felii, se maruntesc sau se rad. Mararul verde, patrunjelul verde

se taie marunt. Ceapa uscata se taie felii subtiri sau in alt mod.




Dovleacul se curatd de coaja si de seminte, se spald bine, se taie cubulete

Dovleceii se curata de coaja se spald bine, se taie cubulete

Conopida si broccoli se spala bine, se desfac in inflorescente apoi se scurg de apa.

Mazarea verde si fasolele se folosesc conservate. Se deschid ambalajele cu mazare sau fasole, se scurg de lichidul de umplere
apoi se clatesc si se rastoarnd pe druslag sau sitd pentru a se scurge.

La folosirea buboaselor (fasole, mazare) uscate ele se inspecteaza cu inlaturarea corpurilor straine si a boabelor defecte, se spala
de citeva ori schimbind apa apoi peste ele se adaugd apa rece (2-3 1. de apa la 1kg.), boabele de fasole se lasa pe 5-8 ore, mazarea
decorticatd pe 3-4 ore, apoi se spald cu apa rece si se adaugd alta apa si se fierb 5-10 min. (pentru Inlaturarea factorilor alimentari), se
scurge lichidul de la fierbere se adauga alta apa si se fierb fara adaos de sare, acoperite cu capac pina la inmuiere

Fasolele fierte se folosesc la prepararea supelor cu lichidul de fierbere. Cantitatea de lichid adaugata se include in cantitatea de
apa din reteta.

Verdeata (patrunjelul, mararul, telina) nu sunt indicate in retetele de producere, dar ele trebuie addugate in toate supele cu
exceptia celor de lapte si unele supe piure taiate marunt pentru asezonarea lor in cantitate de 2-3 g. per portie.

Carnea se fierbe, se inldturad oasele, dacd carnea e cu oase. Carnea fiarta se taie pai sau bucdtele mici.

Spanacul se curdtd de radacini, frunzele ingalbenite si defecte, se spald n mai multe pentru a inlatura nisipul, pamintuul, etc. Se
clateste sub un get de apa si pune sa se scurgd de apa.

Prepararea supelor:

In apa se adauga morcovul, telina, pastirnacul, patrunjelul ridicini tiiate pai sau in alt mod, se fierb 5-10 min. apoi se adaugi
celelalte legume conform retetei, tdiate si pregatite In modul cuvenit si se fierb pina la gatire, cu exceptia spanacului care se adauga cu
10-15 min pina la finele fierberii supei. Cu 5-10 min. pina la sfirsit se adauga mazarea verde, fasolele pregatite, tomatele pregatite. La
folosirea conopidei si a broccoli se adauga odata cu ,,celelalte legume”. Fasolele si mazarea conservate si cele uscate, ceapa proaspata
si cea cozi pot fi inlocuite in dependentd de normele de substituire reciproca.

Crupele 1nainte de a fi folosite se inspecteaza cu inlaturarea corpurilor straine si a crupelor cu defecte, apoi se spalad de citeva ori
schimbind apa.



Crupele de orez hrigca, crupe de griu (de diferit grsd de maruntire), se fierb in apa cu adaos de sare pina la semi gata 10-15 min.,
dupa care se adauga in supe si se fierb pina la gata.

Masa obtinuta in urma fierberii ingredientelor adaugate conform retetelor de producere se paseazd (terciueste) cu ajutorul
blenderului sau mixerului pina la obtinerea unei mase omogene. Nu se admite in supe bucatele de ingrediente netocate. Dupa pasare
Masa obfinuta se Incalzeste pinad la fierbere.

Sarea la prepararea supelor se foloseste conform normelor fiziologice de consum ti se introduce in supe in timpul prepararii lor.

Tomatele pot fi inlocuite cu piure de tomate conservat, tomate n suc propriu in cantitati echivalente.

Supele se asezoneaza cu smintind sau smintind dulce, unt, ulei vegetal, frunze de telind, patrunjel si marar verde proaspat
combinate sau separat reiesind din normele fiziologice de virsta.

La prepararea supelor nu sint prevazute procese culinare care prevad prelucrarea termica a uleiului si a ingredientelor (cdlirea,
sotarea).

Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, dupa pregatire imediat se transmit la prepararea bucatelor.

La necesitate sarea se foloseste conform normelor fiziologice de consum.

Ingredientele folosite in retetd pot fi modificate cantitativ in dependentd de sortimentul de legume disponibil din institutie, cu
recalcularile respective.

In retete normele de lichide sunt indicate reiesind din pierderile care au loc in timpul fierberii, dar pot fi recalculate la modificare
retetelor prin schimbul de ingrediente

Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”



BORSURI

Dupa componenta produselor folosite la peparare, dupa modul de preparare, aspectul exterior, gust, borsurile sunt foarte diverse.

Produsele principale, care determind specificul borsurilor sunt sfecla si pireul de tomate, tomate in suc propriu Sau tomate proaspete.

Denumirea Sfecla Morcov Cartofi Varza proaspata sau Ardei gras Fasole Spanac Ceapa verde
borsurilor cu: Masa, gr Masa, gr Masa, gr murata Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr
Masa, gr
Bruto Bruto Bruto Ne Bruto Bruto Bruto Bruto Bruto
eto eto eto to eto eto eto eto
Bors 200 40 50 - - 120 150 - - - - - - - -
60 proaspata
varza murata | 160 | 200 40 50 80 107 60 86 - - - - - - - -
si cartofi murata
cartofi 160 | 200 40 50 200 | 204 - - - - - - - - - -
fasole 160 | 200 40 50 - - 80 100 - - 40 40 - - - -
Fasole si| 160 | 200 40 50 100 133 - - - - 40 40 - - - -
cartofi
verde 118 | 151 40 50 120 160 - - - - 40 40 100 135 - -
Verde de vara 118 151 40 50 200 267 - - - - - - 100 135 30 38
Sfecla 200 | 250 40 50 80 107 - - - - 40 40 - - - -
proaspata
Ardei gras 120 | 150- 40 50 160 | 213 80 100 20 27 - - - - - -
(proaspata)




Macris Patrunjel Pastirnac Telina Ceapa uscata | Pireu de tomate, tomate in Praz Apa
Masa, gr radacini Masa, radacini radacini Masa, gr suc propriu sau tomate Masa, gr Masa, gr
ar. Masa, gr. Masa proaspete
Masa, gr
| Bruto Bruto | Bruto | Bruto Bruto Neto Bruto Bruto | Bruto
eto eto eto eto eto eto eto
- - 10 13 10 13 10 13 40 48 30 *pireu 30 40 53 800 800
- - 10 13 10 13 10 13 40 48 30 30 - - 800 800
- - 10 13 10 13 10 13 40 48 30 30 - - 700 700
- - 10 13 10 13 10 13 40 48 30 30 - - 800 800
- - 10 13 10 13 10 13 40 48 30 30 - - 800 800
100 132 10 13 10 13 10 13 20 24 - - - - 600 600
100 132 10 13 10 13 10 13 - - - - - - 600 600
- - 20 27 20 27 10 13 - - 37180 ( pireu/ 37/94 40 53 700 700
tomate
proaspete)
16 21 10 13 10 13 30 36 30 30 - - 700 700

Pregatirea legumelor
Legumele se inspecteaza pentru inlaturarea exemplarelor defecte, apoi se spalda minutios pentru inldturarea corpurilor strdine
(nisip, pamint, etc.), se curdtd de coaja: morcovul, cartofii, sfecla, felina, pastarnacul si patrunjelul radacini. Se clatesc cu apa rece
si se taie pai, rondele, placute, cubulete, se rad sau se pregatesc in alt mod.
Tomatele spalate se curata de pielita apoi se toaca, se taie bucatele sau se rad.
Ceapa uscata se curatd de coaja si mustati, se clateste si se taie bucati felii sau in alt mod.



La varza proaspata se inlaturd frunzele de deasupra si cotorul, se spald se lasd se scurgd apa si se taie pai, fisii inguste sau se
rade.

Varza murata se spald in citeva ape. apoi se lasa in apa rece pe 2-3 ore pentru desarare si eliminarea surplusuri de acid, dupa
care se taie pai. Se fierbe pini la semig[tire. In calitate de varza murati poate fi folositd varza albi sau rosie.

La folosirea fasolelor uscate ele se inspecteaza cu inldturarea corpurilor straine si a boabelor defecte, se spald de citeva ori
schimbind apa ,apoi peste ele se adauga apa rece (2-3 1. de apa la 1 kg.), boabele de fasole se lasa pe 5-8 ore, apoi se spald cu apa
rece si se adauga alta apa si se fierb 5-10 min. (pentru inlaturarea factorilor alimentari), se scurge lichidul de la fierbere se adauga
alta apa si se fierb fara adaos de sare, acoperite cu capac pina la inmuiere

Fasolele inmuiate se folosesc la prepararea borsurilor cu lichidul de fierbere. Cantitatea de lichid adaugatd se include in
cantitatea de apa din reteta.

La ardeiul gras se Inlatura cotorul cu camera seminald, se spald, se scurge de apa pe site §i se taie pai.

Ceapa verde si prazul se spala de nicip, pamint, se inlaturd frunzele Tngédlbenite si mustatile, se clatesc si se taie felii, pai sau
in alt mod.

Spanacul si macrisul se curata de radacini, frunzele ingalbenite si defecte, se spald in mai multe ape pentru a inlatura nisipul,
pamintuul, etc. Se clatesc sub un get de apa si se pun sa se scurga pe site, plase sau tavi cu gauri. Se taie marunt Tnainte de a fi
folosite la prepararea borsurilor.

Mararul verde, patrunjelul verde (nu sunt indicate in retete) se spald bine de pamint, se inlaturd radacinile, frunzele defeecte,
se clatesc si se taie marunt

Legumele pregatite se transmit la prepararea borsurilor conform retetelor.

Prepararea borsurilor:
pai sau in alt mod, fasolele pregatite si se fierb 5-10 min., apoi se adauga celelalte legume conform retetei, taiate si pregatite in
modul cuvenit ;i se fierb pind la g[tite. Cu 5-10 min. pina la sfirsit se adauga, tomatele pregétite.



Pireul de tomate conservat poate fi inlocuit cu tomate in suc propriu, tomate proaspete in dependentd de normele de
substituire reciproca.
In retetele unde se foloseste ca ingredient varza murati ea se indroduce in bulion sau apa deja pregitita odata cu sfecla.
In retetele unde se folosesc ca ingrediente micrisul si spanacul la inceputin apa sau bulion se adaugi sfecla si se fierbe pina la
cu 5-10 min. pina la sfirsit se adaugd, tomatele pregatite, macrisul si spanacul.
Culoarea rosie borsul o poate avea cu folosirea sfeclei proaspete marungite in care se adauga suc de lamiie, sau putin bors
alimentar, care se adauga in bors la finele fierberii se da la fiert si se inchide.
Sarea la prepararea borsurilor se foloseste conform normelor fiziologice de consum si se introduce in bors in timpul
prepararii.
Borsurile se asezoneaza cu smintina sau smintina dulce, unt, ulei vegetal, patrunjel si marar verde proaspat combinat sau
separate, reiesind din normele fiziologice de virstd a copiilor.
La prepararea borsurilor nu sint prevazute procese culinare care prevad prelucrarea termicd a uleiului si a ingredientelor
(calirea, sotarea).
Borsurile se aciduleaza (indcresc) cu suc de lamiie sau cu bors alimentar
Sucul de lamiie pentru asezonarea salatelor se foloseste dupa compatibilitatea individuala.
Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, ele imediat se transmit la prepararea borsurilor.
Ingredientele folosite in reteta pot fi modificate cantitativ in dependenta de cantitatile si sortimentul de legume disponibile
din institutie cu recalcularile respective.
In retete normele de lichide sunt indicate reiesind din pierderile care au loc in timpul fierberii, dar pot fi recalculate la
modificarea retetelor prin schimbul de ingredient.
Nu se permite de Inlocuit apa din retete cu bulion de carne: de peste, de pasare (gdina, curcan), de iepure, de vitel.
Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.



TERCIURI

Terciurile se prepard din diferite sortimente de crupe. Ele se prepara pe apa, lapte sau pe amestec lapte si apa in diferite proportii
(la necesitate). In dependenti de cantitatea de lichide adiugate al fierbere terciurile pot fi: risipite, dense si lichide.

In terciurile gata pentru consum boabele crupelor trebuie si fie bine umflate si risfierte, si si-si pastreze forma.

In retete sin incluse cantititile de lichide, care se pierd prin evaporare la fierberea terciurilor.

Crupe de Crupe de mei Crupe de Orez Crupe de Crupe de griu | Crupe de gris Crupe de
Denumirea arpacas Masa, gr ovaz Masa, gr hrigca Masa, gr Masa, gr porumb
terciului. Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr
Terci din crupe Neto [Bruto | Neto [Bruto | Neto (Bruto | Neto (Bruto | Neto [Bruto | Neto [Bruto | Neto |Bruto | Neto |Bruto
de:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
arpacas 335 | 335 - - - - - - - - - - - - - -
mei - - 400 | 400 - - - - - - - - - - - -
griu cu dovleac - - - - - - - - - - 210 | 210 - - - -
hrigca - - - - - - - - 250 | 250 - - - - - -
mei cu stafide - - 233 | 233 - - - - - - - - - - - -
ovaz cu morcov - - - - 216 | 216 - - - - - - - - - -
gris cu dovleac - - - - - - - - - - - - 118 118 - -
porumb - - - - - - - - - - - - - - 333 | 333
gris - - - - - - - - - - - - 222 | 222 - -
orez - - - - - - 222 | 222 - - - - - - - -
Fulgi de ovaz - - - - - - - - - - - - - - - --
Hercules”

Arpacas cu 222 | 222 - - - - - - - - - - - - - -
morcov
Mei cu mere - - 204 | 204 - - - - - - - - - _ _ _
Orez cu mere - - - - - - 214 214 - - - - - - - -




Continuare tabelului

Fulgi de ovaz/ Dovleac Mere Morcov Stafide/caise uscate Lapte Apa
,Hercules” Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr
Masa, gr

Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto |Bruto Neto | Bruto
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
- - - - - - - - - - - - 800 800
- - - - - - - - - - - - 722 722
- - 339 484 - - - - - - 242 242 242 242
- - - - - - - - - - 500 500 300 300
- - - - - - - - St.22 22 608 608 - -
- - - - - - 173 215 - - 327 327 327 327
- - 922 1318 - - - - - - 120 120 - -
- - - - - - - - - - 400 400 400 400
- - - - - - - - - - 410 410 410 410
- - - - - - - - - - 575 575 245 245

222 222 - - - - - - - - 270 270 550 550
- - - - - - 173 215 -- - 280 280 350 350
- - - - 163 204 - - - - 612 612 61 61
- - - - 234 334 - - - - - - 440 440

*Terciurile se prepari la 1 kg de crupe.
Pregatirea ingredientelor pentru prepararea terciurilor

Crupele se cern prin site cu diametrul ochiurilor de diferite dimensiuni, in dependenta de dimensiunile crupelor, se inspecte aza
pentru Tnlaturarea corpurilor straine si exemplarelor defecte. Se spala in citeva ape pina apa devine transparenta.



Crupele de mei, de orez si de arpacas la inceput se spala in apa calda apoi in apa fierbinte. Crupele de ovaz, hrisca, griu, porumb se
spala 1n apa rece. La spalarea crupelor pe ele ramine lichid in limitele de (10-30%) din greutatea lor, care trebuie luata in consideratie
la formarea retetelor. Grisul, fulgii de ovaz ,,Hercules” nu se spala.

Dovleacul se curatd de coaja si seminte impreuna cu pulpa de lingd seminte, se taie in cubulete marunte.

Dovleacul poate fi pregatit si in alt mod. Jumatati de dovleac curdtat se coc in rola (in acest caz in ele ramin mai multe vitamine si
minerale), dupd care miezul dovleacului copt se taie cubulete sau se paseaza (terciueste) cu ajutorul blenderului sau mixerului pind la
obtinerea unei mase omogene.

Morcovul se spala bine de pamint, se curata, se clateste cu apa rece si se taie cubulete marunte sau se pregatesc in alt mod.

Merele se curdta de coaja, se inlatura camera seminald, se taie cubulete si se blanseaza in sirop de zahar de 20% timp de 2-4 min.
apoi se trec pe un druslag sau pe site pentru a se scurge. La prepararea terciului se folosesc numai mere blansate fara sirop in care au
fost pregatite.

Stafidele, caisele se spala bine cu apa calda apoi cu apa rece, se usucd. Caisele se taie marunt de dimensiunile stafidelor.

Prepararea terciurilor

La fierberea terciurilor este necesar de a lua in consideratie timpul de fierbere si specificul fiecarui sortiment de crupe de a se
umfla si de a se rasfierbe.

Unele terciuri din crupe de: orez, arpacas, ovaz, griu, porumb si mei fierb mai repede in apa decit in apa cu lapte sau lapte fara
adaos de apa. Aceste terciuri se fierb in apa 20-30 min, de mei 10 min., dupa care apa in exces se varsa si se adauga laptele si se fierb
pina la gatire. Cel mai bine se rasfierb crupele de gris si fulgi de ovaz/ ,,Hercules” si crupele farimitate.

La prepararea terciurilor cu dovleac, morcov, dovleacul sau morcovul pregétit in prealabil se adauga in lapte sau in lapte cu apa,
sau in apa se incélzeste pina la fierbere apoi se adauga celelalte ingrediente si se fierbe terciul pina la gatire, crupele de gris se adauga
sub forma de suvita subtire.

La folosirea merelor pentru prepararea terciurilor, peste laptele fierbinte, apa sau amestec de lapte cu apa se toarna crupele
conform retetelor si se fierb, cu citeva minute pina la sfirsit se adauga merele pregatite in prealabil si se fierb pina la gatire.

La crupele, stafidele sau caisele uscate pregatite in prealabil se adauga laptele fierbinte si se fierb pina la gatire.



La prepararrea terciurilor amestecurile capatate la adaugarea ingredientelor conform retetelor de producere se amestecd pe toata
perioada fierberii lor.

Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, ele imediat se transmit la prepararea terciurilor.

Ingredientele folosite in retetd pot fi modificate cantitativ in dependentd de cantitatile si sortimentul disponibil din institutie cu
recalculdrile respective.

Cantitatea de sare, zahdr, unt nu sunt prevazute in retetele de producere, ele se adauga in terciuri reiesind din normele fiziologice
de consum in timpul prepararii lor, untul se adaugd in timpul formarii portiilor sau in timpul prepararii lor la fel reiesind din normele
fiziologice de consum.

In terciuri o parte din zahir sau integral poate fi inlocuit cu gemuri din diferite fructe cu recalculirile respective reiesind din
continutul de zahar si substantele uscate in gemuri.

Stafidele si caisele uscate pot fi inlocuite cu curmale, banane uscate, etc.

La producerea terciurilor se folosesc fructe uscate fara adaos de aditivi alimentari (fructe sulfitate, adaos de conservanti) si
neprelurate la producator cu sirop de zahar.

Retetele sunt calculate la 1000 gr. reiesind din valorile ,,neto”.



BUDINCI

Denumirea Crupe de orez Crupe de mei Crupe de griu Crupe de grias Oua Brinza Stafide
budincii Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr
Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto
De orez ,228 228 - - - - - - 32 32 - - - -
De gris - - - - - - 225 225 50 50 - - 50 53
De mei - - 250 250 - - - - 50 50 - - 44 47
De griu - - - - 264 264 - - 50 50 - - - -
De orez cu 300 300 - - - - - - 40 40 160 162 -- -
brinza proas-
pata de vaci
Cu fructe 240 240 - - - - - - 14 14
proaspete”
Cu dovleac - - 272 272 - - - - 32 32 - - - -
De brinza - - - - - - 67 67 27 27 933 940 - -
proaspata de
vaci

* - merele pot fi inlocuite cu: pere, caise, prune cu recalcularile indicate mai jos 1n tabel

Denumirea | neto bruto
pere 120 164
caise 120 140
Piesici 120 155
prune 120 132




Smimtina Fructe proaspete Dovleac Zahar Unt Lapte Apa
Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr Masa, gr
Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto Neto Bruto

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
20 20 - - - - 40 40 - - - - 840 840
15 15 - - - - 50 50 - - 500 500 325 325
25 25 - - - - 50 50 - - 500 500 300 300
20 20 - - - - 40 40 - - - - 840 840
18 18 - - 0,04 0,04 54 54 - - - - 620 620
14 14 120(mere) 172 - - 40 40 20 20 200 200 600 600
16 16 - - 280 400 40 40 - - - - 540 540
33 33 - - - - 67 67 - - - - - -

Pregitirea materiei prime. Crupele se pregatesc conform modului de prgatire indicat la capitolul ,,Terciuri”.

Dovleacul se curata de coaja si seminte impreuna cu pulpa de linga seminte, se taie in cubulete marunte. Dovleacul poate fi pregatit
si n alt mod. Jumatati de dovleac curdtat se coc in rola (in acest caz in ele ramin mai multe vitamine si minerale), dupd care miezul
dovleacului copt se taie cubulete sau se paseaza (terciueste) cu ajutorul blenderului sau mixerului pind la obtinerea unei mase

omogene.

Merele, perele se curata de coaja, se inlatura camera seminala, se taie cubulete.

La prune si caise se simburii si de asemenea se taie cubulete marunte.

Stafidele se spala bine cu apa calda apoi cu apa rece, se usuca. Caisele se taie marunt de dimensiunile stafidelor.

Crupele de orez pot fi inlocuite cu crupe de ovaz, orz.

Grisul poate fi inlocuit cu faina de ovaz dupa testarile prealabile (bucatele necesita a fi preparate cu stabilirea normelor de consum

- neto si bruto si a timpului de fierbere).

La prepararea budincilor cu crupe de orez, de ovaz, de orz, etc. integrale (bucatele necesita a fi preparate cu stabilirea normelor de

consum - neto si bruto si a timpului de fierbere a boabelor si de coacere a produsului finit).




Prepararea budincilor.

In terciurle preparate conform modului de preparare indicat la capitolul ,,Terciuri” si ricite pind la (60-70°C) se adaugi
ingredentele conform retetelor de preparare indicate mai sus. Oudle se bat cu zahar. Totul se amesteca bine si se expune pe tava unsa
cu ulei si presaratd cu pesmeti. Deasupra masa obtinutd se unge cu ameste de smintind si ou. Pentru budincile cu fructe p roaspete o
parte din masa pregatitd si expusa pe tava pregatita se adauga fructele pregatite si se adaugd masa ramasa, totul se unge cu smintina
batuta cu ou. Budincile pregitite se coc pina la gata in cuptor sau rola incinse. Temperatura si timpul de coacere a budincilor depinde
de utilajul folosit la coacere si se stabileste de catre bucatar in institutia respectiva.

Terciurile se asezoneaza cu smintind sau smintind dulce, unt, ulei de masline sau olive, ulei de floarea soarelui nerafinat, ulei de
porumb, reiesind din normele fiziologice de virsta a copiilor, sau alte elemente de asezonare

Nu se admite pastrarea ingredientelor pregatite, dupa pregatire ele imediat se transmit la prepararea terciurilor.

Ingredientele folosite in retetd pot fi modificate cantitativ in dependenta de sortimentul de produse disponibil din institutie, cu
recalculdrile respective.

La prepararea budincilor nu sint prevazute procese culinare care prevad prelucrarea termicd a uleiului si a ingredientelor (calirea).

Stafidele pot fi inlocuite cu caise uscate, curmale, uscate, etc.

La producerea budincilorr se folosesc fructe uscate fard adaos de aditivi alimentari (fructe sulfitate, adaos de conservanti) si
neprelucrate la producator cu siropa de zahar.

Retetele sunt calculate 1la 1000 gr. de produs finit gata pentru consum reiesind din valorile ,,neto” si din canitatea de lichide care se
evapora la pregatire.



CHIFLE CU FOLOSIREA FAINEI INTEGRALE

Denumire Fana de Faina Faina Fulgii de ovaz/ Lapte Sare
a chiflelor griu alba Graham Faina de ovaz Masa, gr | Masa, gr
integrala Masa, gr Masa, gr integrala
Masa, gr Masa, gr
Neto Bruto | Neto|Brut| Neto Bruto | Neto | Bruto | NetoBruto | NetgBruto
0
Graham - - 198 | 19 | 385 | 385 - - 165 | 165 | 5 5
8
Cu faina 473 | 473 | 101 | 10 - - - - - - 7 7
integrala 1
Graham 258 | 258 258 | 258 - - 258 | 258 | 7 7
cu fulgi
de secara
Din faina | 585 | 585 | - - - - - - 234 | 234 | 35 | 35
integrala
Cu fulgi 391 | 391 - - - - 168(f 168 - - 23 | 23
de ovaz ulgi)
Din faina - - - - - - 571 571 - - 16 | 16
de ovaz
Zahar Drojdie Ulei de Fulgi de Apa laurt
Masa, gr Masa, gr masline secara Masa, gr Masa, gr
Masa, gr Masa, gr
Neto | Bruto | Neto|Bruto | Neto|Bruto | Neto Bruto | Neto |Bruto | Neto |Bruto
14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
9 9 25 25 44 44 - - 165 165 - -
- - 14 14 - - 206 | 206 - - - -
- - 20 20 - - - - - - - -
- - 12 12 40 40 - - 117 117 - -
11 11 56 56 23 23 - - 112 112 224 224
- - 29 29 14 14 - - 357 357 - -

Nota: Se admite ca chiflele sa fie presarate cu seminte de in, susan, mac, de
floarea soarelui, etc. Semintele pot fi folosite la prepararea aluatului, in aluat sau
la presararea chiflelor dupd pregatire, inainte de a fi coapte. La presdrare sau in
aluat se folosesc de la 1% pina la 3 % de seminte (in dependentda de dimensiunile
lor).

Uleiul de masline poate fi inlocuit cu ulei susan, porumb nerafinate in
cantitdti echivalente cu cele indicate in retete.

Chiflele pot fi modelate in forma rotunda, alungita sau alta forma.

La tapetarea chiflelor in procesul de pregatire faina este inclusa in reteta de
producere.

Nu se admite de folosit in producere materii prime cu ternmenul de
valabilitate expirat.




Chiflele se pregatesc si se coc in dependenta de specificul de prelucrare a
ingredientelor folosite in reteta de producere.

Temperatura si timpul de coacere depind de utilajul in care se coc chiflele —
rola, cuptor electric special incinse, etc. si se stabilesc de catre bucatar sau alt
specialist abilitat, In institutia respectiva.

Pregatirea materiei prime. Fainurile se cern prin sitd cu dispozitiv cu
magneti pentru indepartarea corpurilor straine, impuritatilor metalomagnetice si
saturare cu aer.

Uleiul se trece prin sita din otel inoxidabil cu diametrul orificiilor 1,5 mm.

Zaharul si sarea se trec prin sitd cu diametrul orificiillor max.3 mm §i prin
dispozitiv cu magneti pentru indepartarea corpurilor straine, impuritatilor
metalomagnetice.

La folosrea drojdiei sub forma de suspensie, grojdiile se desfac din ambalaj,
se dilueaza in apa caldad (cu temperatura nu mai mare de 28-30°C) in raport cu apa
1:3-1:4, se pregateste o suspensie omogena si se trece prin sitd cu diametrul
orificiilor 2,5 mm.

La folosirea in producere a semintelor indicate mai sus ele se inspecteaza, se
clatesc cu apa calda si se usuca pentru indepartarea apei.

Apa potabilad si laptele inainte de folosire se incdlzesc pind la temperatura
necesara in conformitate cu cerintele tehnologice.

Fulgii se inspecteazd pentru inlaturarea corpurilor strdine si exemplarelor
defecte.

Iaurtul se foloseste direc din ambalaj.

Materiile prime usor alterabile (laptele, iaurtul, etc.) se pastreaza la frigider
la temperaturile si in limitele termenelor de valabilitate stabilite de producator.

Nu se admite pastrarea ingredientelor si aluaturilor pregatite, dupd pregatire
ele imediat se transmit la formarea chiflelor.

Retetele sunt calculate la 1000 gr. de produs semifabricat reiesind din
valorile ,,neto”.

Pregatirea si coacerea chiflelor

1. Chifle din fainad Graham

Laptele caldut se amesteca cu apa calduta 40°C. Se adauga zaharul si drojdia
si se dizolva Jn amestecul lichid. Se amestec[ fainurile (faina alba nu se adauga
conform retetei, o parte de faina se lasa pentru fram]ntare, pentru ca aluatul format
sd nu se lipeascd de maini, la framintarea cu mina, la tapetarea chiflelor) si sarea,
apoi amestecul lichid se adauga cite putin in amestecul de fainii. Totul se amesteca
bine pina la obtinerea unei mase omogene fara cocolosi si urme de faina
neframintata, apoi se framinta. Dupa incorporarea completa a amestecului lachid se
adauga uleiul de masline si se framinta mai departe pina la obtinerea unui aluat
neted elastic. La framintare se adauga cite putina faina (aluatul este mai lipicios si
mai umed decit cel facut doar cu faina alba).



Aluatul se pudreaza cu putind faina si se lasa la dospit intr-un loc caldut pina
ce se dubleaza volumul.

Se presard faina pe locul de lucru si se rastoarna aluatul. Se imparte in
bucati, dupa necesitatea greutatii chiflelor coapte si se formeaza chiflele. Chiflele
formate se aseaza pe tava si se mai lasa la crescut, aproximativ 25-30 de minute la
o temperatura de aproximativ 40°C.

Imediat ce chiflele au crescut, se incinge cuptorul pini la 200°C, se introduc
chiflele si se lasd 10 minute la temperatura 1naltd, apoi se reuduce pana la 180°C si
se mai coc inca 10 minute, pina se rumenesc. Apoi se scot din cuptor si din tava si
se racesc pina la temperatura meiului ambiant.

2. Chifle cu faina integrala

Chiflele cu faina integrala se pregatesc cu utilizarea plamadelii.

Plamadeala pentru fabricarea chiflelor se pregateste din faina alba de griu.
La pregatirea plamadelii in cuva de preparare a aluatului se toarna a parte din apa
si se adauga drojdia si se amesteca bine. Amestecul se lasa pe 10-15 minute la
temperatura de 28-32°C. Apoi se adauga restul de apa si sarea, totul se amesteca
bine, dupa care se adauga prin amestecare continud faina alba si la urma faina
integrala. Totul se amesteca timp de 6-8 min pina la obtinerea unei mase omogene
fara cocolosi si urme de faina neframintata. Aluatul se lasa la dospit timp de 20-40
min. pina la marirea volumului de 2,0-2,5 ori. Aluatul se considera pregatit cind
volumul acestuia se mareste, el trebuie sa fie poros, uscat la atingere, elastic cu
suprafata bombata. Cu 25-30 min. pina la divizare este de dorit de reframintat
aluatul timp de 30-60 secunde. Apoi aluatul se imparte in bucati, dupa necesitatea
greutatii chiflelor coapte si se modeleaza chiflele. Chiflele modelate se aseaza pe
tava si se mai lasa la crescut, aproximativ 25-30 de minute la o temperatura de
aproximativ 40°C.

Apoi se introduc chiflele in cuptor pentru 20-30 de minute, la 180-200°C, sa
se coaca si sa se rumeneasca bine. Ghiflele coapte se scot din cuptor si se lasa in
tava pe 10 minute, dupd care se scot din tava si se racesc pind la temperatura
mediului ambiant.

3. Chifle Graham cu fulgi de secara

Se amestecd fainurile cu sare si drojdia pregatitd in prealabil cu putia apa
calduta. Peste ele in suvita subtire se adauga laptele mestecind incontinuu pina la
obtinerea unei mase omogene fara cocolosi si urme de faina neframintata. Aluatul
se lasa la dospit timp de 20-40 min pind la marirea volumului de 2,0-2,5 ori.
Aluatul se considera pregdtit cind volumul acestuia se mareste, el trebuie sa fie
poros, uscat la atingere, elastic cu suprafata bombatd. Cu 25-30 min. pina la
divizare este de dorit de reframintat aluatul timp de 30-60 secunde. Apoi aluatul se
imparte in bucati, dupa necesitatea greutatii chiflelor coapte si se modeleaza
chiflele, care se tavilesc prin fulgi de secara in asa mod ca semintele sa se lipeasca
de aluat. Chiflele formate se aseaza pe tava si se mai lasa la crescut, aproximativ
25-30 de minute la o temperaturd de aproximativ 40°C.

Apoi se introduc chiflele in cuptorul incins pentru 20-30 de minute la 180-
200°C, sa se coaca si sa se rumeneasca bine. Apoi se scot din cuptor si se lasa in



tava pe 10 minute. Apoi se scot din tava si se racesc pind la temperatura mediului
ambiant.

4. Din faina integrala

Se amesteca fdina integrald cu sare si drojdia uscatd. Peste ele in suvita
subtire se adauga laptele caldut apoi apa de asemenea calduta mestecind incontinuu
pind la obtinerea unei mase omogene fara cocolosi si urme de faind neframintata.
Aluatul se lasa la dospit timp de 20-40 min. pina la marirea volumului de 2,0-2,5
ori, el trebuie sa fie poros, uscat la atingere, elastic cu suprafata bombata. Cu 25-30
min. pina la divizare este de dorit de reframintat aluatul timp de 30-60 secunde si
se adauga uleiul. Apoi aluatul se imparte in bucati, dupa necesitatea greutatii
chiflelor coapte si se modeleaza chiflele. Chiflele modelate se aseaza pe tava si se
mai lasa la crescut, aproximativ 25-30 de minute la o temperaturd de aproximativ
40°C.

Apoi se introduc chiflele in cuptorul incins pentru 30 — 40 de minute, la 180-
200°C, sa se coaca si sd se rumeneasca bine, dupa care se scot din cuptor si in tava
se racesc pind la temperatura mediului ambiant.

5. Chifle cu fulgi de oviz

In cuvi se amesteca bine fulgii de oviz cu fiina de griu integrald, sare si

zahar. Drojdia pregatita in prealabil cu apa calduta se adauga peste ingredientele
uscate in suvita subtire mestecind incontinuu, apoi adaugdm iaurtul. Framantam
timp de 10-15 minute pana la obtinerea unei mase omogene fara cocolosi si urme
de faind neframintatd. Adaugam uleiul de masline s1 framantdm pand nu se mai
lipeste aluatul de maini.

Lasam sa creasca aproximativ o ord, timp in care aluatul isi dubleaza
volumul.

Apoi aluatul se Tmparte in bucati, dupa necesitatea greutatii chiflelor coapte
si se modeleaza chiflele. Chiflele modrlate se asaza pe tava tapetatd cu faina si se
mai lasa la crescut, aproximativ 10-15 minute la o temperatura de aproximativ
40°C. Chiflele se ung cu ulei si se introduc in cuptorul incins pentru 30 — 40 de
minute la 180-200°C , sa se coaca si rumeneasca bine. Apoi se scot din cuptor si in
tava se racesc pina la temperatura mediului ambiant.

6 Chifle din fiina de ovaz

Se amesteca faina, sarea, uleiul si drojdia dizolvata pregatita in prealabil in
putind apa. Se amestecd timp de 6-8 min. pina la obfinerea unei mase omogene
fara cocolosi si urme de faind neframintatd. Se framanta, se acopera si se lasa la
dospit 60 min. pind isi dubleazd volumul apoi se framinta si se adaugd semintele,
dupa care aluatul se imparte in bucati, dupa necesitatea greutatii chiflelor coapte si
se modeleaza chiflele. Chiflele modelate se aseaza pe tava si se mai lasa la crescut,
aproximativ 25-30 de minute la o temperaturd de aproximativ 40°C, dupi care se
introduc in cuptor la temperatura de 200 -250°C sa se coaca si rumeneasca bine.
Dupa coacere chiflele se scot din cuptor si se lasda in tava pe 10 minute. Apoi se
scot din tava si se racesc pina la temperatura mediului ambiant.
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Modele de intocmire a documentatiei blocului alimentar

Anexa 6

Blocul alimentar trebuie sa dispuna de urmatoarele registre de evidenta: registrul
sanatatii salariatilor, registrul de rebutare a materiei prime, registrul de rebutare a
bucatelor gata.

1. Model de completare a registrului sanatatii salariatilor si copiilor de serviciu

Nr. | Numele, | Functia Anul
d/o | prenumele Luna
data
1 4 6 7 8
1. | Ciobanu | Bucatar
Elena

Nota: se examineaza la prezenta bolilor intestinale acute, de piele, anginelor si altor boli. Lipsa
maladiilor se marcheaza prin "S"-"sdnatos". Iar in cazul depistarii unei boli se indica
diagnosticul.

si materiei prime

2. Model de completare a registrului de rebutare a produselor alimentare

Nr.
d/o

Denu
mire
a
prod
uselo
r
alime
ntare
sia
mate
riei
prim
e

Num
arul
bonu
lui
de
livra
re si
data,
rece
ptia
prod
usel
or
alim
entar
esi
data

Terme
nul de
realiza
re,
data si
ora
termin
arii
proces
ului
tehnol
ogic

Aprecier
ea
organole
pticii

Receptiona | Cheltuit Difere | Semn
t marfa,kg | marfa, kg | nta, kg | atura
Data | Can | Data | Can | Cantit

titat titat | atea

ea ea




3. Model de completare a registrului de rebutare a bucatelor

Dat | Den | Denu | Greu | Ora Aprecierea Perm | Semn
a umi | mirea |tatea | finisa | Reali | Corecti | Calit | Vitami |isde | atura
rea |bucat |reala |rii zarii |tudinii | atii | nizarii | distri
mes |elor | ml/g |proce | meni |prelucr |buca |bucatel | butie

el gata sului | ului | arii telor | or
tehno culinar | gata
logic e
15.0 | deju |terci |[200 |7.30 + + + + perm
2.20 | n din IS
13 orez
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	În general, produsele alimentare se  consumă  sub  diferite  forme în instituţiile de învăţământ general: proaspete, congelate,  conservate,  tratate  termic, deshidratate, etc. Toate aceste forme de consum prezintă atât avantaje, cât şi dezavantaje. ...
	Gastrotehnia laptelui şi derivatelor din lapte
	Deoarece laptele reprezintă un foarte bun mediu pentru dezvoltarea germenilor patogeni şi condiţionat patogeni, trebuie respectate anumite norme sanitare. Astfel, în instituţiile de învăţământ general nu este indicat consumul laptelui de vacă proaspăt...
	Metoda clasică de prelucrare termică, prin fierbere, constă în încălzire la 100 C, timp de 3-5 minute. Prelucrarea termică posedă unele inconveniente, mai evidente în cazul prelucrării prin fierbere:
	•distrugerea  unor  vitamine  hidrosolubile  (în  special  vitamina  C,  care  oricum  este prezentă în cantitate foarte mică în lapte);
	•pierderea unor elemente minerale prin depunerea pe pereţii vasului;
	•inactivarea unor fermenţi, făcând astfel laptele mai puţin digerabil;
	•formarea „caimacului”prin coagularea lactalbuminei, care se combină cu grăsimile din lapte şi astfel scade valoarea nutritivă.
	Pentru  minimalizarea  acestor  inconveniente  ale  prelucrării  termice, se recomandă încălzirea treptată a laptelui într-un vas cu pereţi dubli până la punctul de fierbere, acest procedeu ducând la digestia mai bună a laptelui în stomac, prin formar...
	Gastrotehnia cărnii
	Carnea  şi  preparatele  din  carne  sunt  consumate  în  general  sub  formă  fiartă,  coaptă. Căldura  distruge  unele  bacterii  şi/sau  paraziţi  care  ar  putea  fi  prezenţi  în  carne,  modifică albuminele pregătindu-le pentru digestie şi topeş...
	Prelucrarea termică a cărnii are însă şi unele inconveniente, cum ar fi:
	• prelucrerea  prin  fierbere  determină  pierderea  unor  elemente  nutritive  solubile  (vitamine,  săruri  minerale)  care  trec  în  apa  de  fierbere,  reducându-se  conţinutul în  proteine.
	Se recomandă ca fierberea cărnii în apă să fie efectuată prin următoarele tehnici:
	1. Punerea cărnii în apa care deja fierbe determină coagularea albuminelor de la suprafaţă şi păstrarea în mai mare măsură a substanţelor nutritive în interiorul cărnii.
	3. Fierberea înăbuşită prin introducerea într-un vas închis în care fierbe o mică cantitate de apă.
	4. Fierberea la abur.
	Gastrotehnia peştelui
	Carnea  de  peşte  este  un  aliment  mai  uşor  de  digerat,  comparativ  cu  carnea  de  vită  sau  de pasăre, dar are un conţinut ceva mai redus de proteine. Peştele se consumă fiert sau copt.
	a. Cel mai simplu şi mai dietetic mod de preparare a peştelui este rasolul, adică peştele fiert în apă clocotită, la care se adaugă condimente naturale, lămâie etc.
	b. Peştele copt este mai uşor de digerat datorită coagulării albuminelor prin căldură uscată.
	Gastrotehnia oului
	Oul este un aliment cu valoare nutritivă mare şi uşor de digerat, cu condiţia să fie proaspăt şi preparat corespunzător. Tratamentele termice la care sunt supuse ouăle sunt: fierbere sau coacere. Fierberea este cea mai simplă şi mai indicată metodă de...
	Ouăle înainte de a fi folosite la pregătirea bucatelor şi în consum se verifică cu ajutorul ovoscopului, apoi necesită a fi spălate în felul următor:
	1) înmuierea ouăleor în prima chiuveta cu apă caldă timp de 5-10 min. pentru a facilita înlăturarea impurităţilor mecanice;
	2) prelucrarea în chiuveta a doua într-o soluţie de 0,5% de sodă calcinată timp de 5-10 min., temperatura de 40-45C;
	3) în chiuveta a treia ouăle se dezinfectează într-o soluţie de 2% de clorură de var sau 0,5% cloramină timp de 5 min.;
	4) clătirea în chiuveta a patra cu apă curgătoare timp de 5 min.
	Oul, în special gălbenuşul, favorizează digestia glucidelor şi a proteinelor. De aceea, este foarte indicată asocierea gălbenuşului de ou cu făinoasele, cu carnea şi cu laptele.
	Gastrotehnia legumelor
	Legumele se consumă în stare crudă sau prelucrate termic. În stare crudă, legumele pot fi consumate sub formă de salate sau sucuri. Salatele ar trebui să nu lipsească din meniul zilnic deoarece au multiple avantaje:
	• aport  crescut  de  vitamine,  elemente  minerale  şi  glucide  monozoharide (în special fructoza şi glucoza),  care  lipsesc din alimentele de origine animală sau sunt distruse în timpul prelucrării termice a acestora;
	• oferă  diversificarea  alimentaţiei  zilnice  şi  caracteristici  organoleptice  plăcute prin culoare, aspect, gust, miros, consistenţă etc;
	• digestie uşoară prin prezenţa în cantitate mare a apei şi a glucidelor cu moleculă mică;
	• prezenţa  celulozei  si  hemicelulozei  (glucide  neabsorbabile  sau  fibre)  contribuie la formarea bolului fecal şi la un tranzit intestinal normal;
	• prezenţa pectinei absoarbe apa, formând o masă gelatinoasă cu rol absorbtiv, astringent şi dezinfectant pentru tractul intestinal;
	• prezenţa substanţelor fitoncide în anumite legume au rol bactericid sau bacteriostatic;
	 prezenţa antioxidanţilor, care reprezintă un complex de elemente nutritive (vitamine şi minerale) şi enzime specifice, care au rolul de a reduce efectele toxice şi radicalii liberi.
	Salatele crude se prepară dintr-un singur fel de legume sau din amestecuri de legume, urmând etapele de curăţire, spălare, tăiere şi asezonare. Curăţarea trebuie făcută cu puţin timp înainte de servire, prin folosirea unui cuţit din oţel inoxidabil, i...
	Legumele feliate – se prepară dintr-un singur fel de legume sau din amestecuri de legume, urmând etapele de curăţire şi spălare. Se taie felii, bastonaşe sau rondele
	Sucurile reprezintă a doua formă de consum a legumelor în stare crudă care, în general, sunt bine tolerate de organism, ca de exemplu sucul de morcovi, de tomate. Avantajul acestora este că aduc o cantitate importantă de lichid, vitamine şi săruri min...
	Prelucrarea termică a legumelor se face prin fierbere în apă, înăbuşire în abur sau prin coacere.
	Pentru ca pierderea de substanţe nutritive să fie cât mai mică, dar, în acelaşi timp, pentru a-şi păstra culoarea şi gustul plăcute, la fierberea în apă trebuie respectate anumite reguli:
	•timpul  de  fierbere  trebuie  să  fie  cât  mai  scurt  posibil  (în  funcţie  şi  de  legumă  şi  de gradul de maturitate al acesteia) pentru menţinerea aspectului şi gustului specific şi pentru evitarea pierderii unor cantităţi mari de vitamină C....
	•cantitatea  de  apă  este  variabilă  în  funcţie  de  tipul  legumelor  şi  de  gradul  de  maturitate al acestora.  De  exemplu,  rădăcinoasele  necesită  mai  multă  apă  de  fierbere,  în  timp  ce legumele verzi au nevoie de o cantitate mai mică...
	• tăierea legumelor înainte de a fi fierte trebuie să se facă în bucăţi cât mai mari, deoarece fragmentarea lor în bucăţi mici duce la creşterea suprafeţei de expunere la apă şi favorizează dizolvarea vitaminelor şi sărurilor minerale. De aceea, carto...
	• păstrarea culorii naturale, mai ales a culorii verzi dată de clorofilă, este posibilă dacă fierberea are loc în vase descoperite, mai ales în primele minute ale fierberii. Din contra, legumele care nu sunt colorate în verde (roşiile, ardeii roşii si...
	Prelucrarea prin înăbuşire constă în fierberea legumelor în grăsime şi apă fierbinte într-un vas acoperit etanş.
	Prelucrarea prin coacere a legumelor se face fie prin acţiunea aerului cald, prin introducerea acestora într-un cuptor încins. La suprafaţa legumelor coapte se formează o crustă de glucide caramelizate şi proteine coagulate care menţin în interior sub...
	Gastrotehnia fructelor
	Cea mai bună formă de consum a fructelor este în stare proaspătă, cu condiţia să fie bine coapte, spălate şi bine masticate. De asemenea, este foarte important pentru fructele care se pot consuma cu coajă (mere, struguri, pere, gutui, prune etc.) ca a...
	O altă formă de consum a fructelor o reprezintă sucurile proaspete, obţinute prin procedee mecanice de presare sau centrifugare. Dacă sunt consumate proaspete, păstrează întreaga cantitate de glucide, săruri minerale şi vitamine şi sunt bine tolerate ...
	Fructele fierte în apă sub formă de compot sunt mai uşor de digerat decât în stare crudă, deoarece căldura înmoaie celuloza. Dezavantajele majore sunt reprezentate de pierderea unei părţi din vitamine şi elemente minerale, precum şi în adaosul suplime...
	Fructele coapte în cuptor au avantajul că păstrează o mai mare cantitate din vitamine şi minerale în comparaţie cu cele fierte. De asemenea, prin această formă de prelucrare, aroma este mai bine conservată.
	Altă formă de consum a fructelor este gemul cu adăugarea unei cantităţi mici de zahăr.
	Fructele uscate/ dehidratate. De ex. prunele uscate industria (fără fum) sunt foarte bune după ce au fost spălate în prealabil şi hidratate o zi în apă – se pot servi în sezonul rece la chindii, în cănuţă, cu tot cu apă – care este gustoasă – un compo...
	Gastrotehnia cerealelor
	Cerealele integrale sau sub formă de crupe cum sunt grâul, orzul, meiul, porumbul, hrişca, ovăzul (bob întreg şi fulgi), orezul, secara etc. sunt utilizate pe scară largă în alimentaţia copiilor şi adolescenţilor. De obicei sunt consumate după prelucr...
	•  înmuierea şi ruperea pereţilor celulozici;
	•  îmbunătăţirea gustului;
	•  modificarea amidonului care va fi pregătit pentru digestie.
	Se pot consuma în formă de terci semi-lichid sau fărâmicios sau ca adaosuri la alte bucate (supe, sarmale, ardei umpluţi etc.)
	Pentru a evita formarea amidonului modificat, cerealele care fierb trebuie sa fie integrale. Peretii celulozici vor impiedica modificarea amidonului, care la fierbere devine nociv. Cerealele care trebuie sa fie in meniuri, trebuie sa fie sub f...
	a. Terciuri. Cerealele întregi sau crupele de cereale integrale se spală şi se pun la fiert pe apă, cu adaos mic de sare conform normelor în vigoare. Pe parcurs se adaugă mirodenii uscate în diferite combinaţii: frunză de dafin, cimbru, busuioc, oreg...
	b. Adaos la supe: spălate, se pot adăuga în supă de legume cu crupe de mei sau orez, rassolnic cu crupe de orz etc.
	c. porumbul de sezon poate fi folosit întreg: fiert în apă sau la aburi.
	Gastrotehnia leguminoaselor
	Fasolea, mazărea, lintea, năutul sunt surse importante de proteine bogate în fier. OMS recomandă înlocuirea produselor din carne, precum mezelurile, salamurile, crenvurştii, de obicei cu conţinut mare de grăsimi saturate şi sare, cu leguminoase,...
	Boabele alese de impurităţi şi spălate se hidratează câteva ore, se schimbă apa, se dau în clocot, se aruncă prima apă, se adaugă apă clocotită şi se fierb până sunt gata.
	a. Fierte, se servesc ca atare (cu puţină sare, mirodenii, verdeaţă, ulei nerafinat)
	b. Se fierb, iar spre final se adaugă legume de sezon pentru a obţine o tocană – ceapă, morcov, ardei, tomate, rădăcină de ţelină, de pătrunjel. La servire se presoară cu verdeaţă şi ulei nerafinat.
	c. Se adaugă la supe, ciorbe, după ce au fost fierte.
	d. Supe-creme – fierte, adaugate legume şi pasate. Servite cu verdeaţă, ulei/ smântână.
	Mazărea verde în sezon şi congelată în decursul anului:
	a. se poate adăuga la supe
	b. se poate fierbe la abur împreună cu morcov, cartof, se asezonează cu puţină sare, ulei, mirodenii.
	Gastrotehnia nucilor şi seminţelor
	Nuci, migdale, seminţe de floarea soarelui, de in, de dovleac, susan, etc. OMS menţionează, că nucile şi seminţele fac parte dintr-o alimentaţie sănătoasă. Bogate în proteine, nucile şi seminţele sunt surse de grăsimi nesaturate, care sunt prefer...
	a. Se pot servi separat, după ce au fost spălate şi preferabil hidratate câteva ore sau în amestec cu fructe uscate (stafide, prune, mere, pere, curmale, caise etc.).
	b. Se pot adăuga la salate de fructe sau de legume.
	c. Seminţele de in măcinate sau întregi, hidratate câteva ore se pot adăuga la terciuri din cereale integrale, pentru aport de fibre solubile si insolubile, vitamine si minerale, inclusiv vitaminele din grupul B, magneziu si mangan, antioxidanţ...
	Gastrotehnia verdeţurilor şi mirodeniilor
	Pătrunjel, mărar, măcriş, spanac, salată, ţelină (tulpini, frunze), ruccola, ceapă verde, basilic etc. Verdeţurile sunt o sursă foarte importantă de fier, vitamina C, potasiu, magneziu, calciu, antioxidanţi. Cele mai bune surse sunt legumele cu...
	Spălate în apă curgătoare, ţinute 20 min. în apă cu bicarbonat de sodiu, clătite şi servite ca atare, împreună cu alte legume, sau tocate şi presurate la servire în supe, salate, felul II, cină.
	Gastrotehnia băuturilor
	OMS recomandă reducerea cantităţii de zahăr până la 10% din totalul de energie cu titlu de politică de stat, până la 5% cu titlu de recomandare. Reducerea consumului de zahăr mai puţin de 5% are beneficii suplimentare pentru sănătate  Copiii au ...
	O serie de băuturi nutritive fără adaos de zahăr rafinat:
	Ceai din plante – cu adaos de lămîie;
	Limonadă – apă, lămâie, opţional mentă;
	Sucuri fresh – mono sau combinaţii de 1-2 fructe, servite ca atare sau diluate cu apă.
	Pentru preparare – se folosesc fructe coapte, spălate, înlăturat coaja, seminţele şi codiţele după caz.
	Gastrotehnia produselor congelate
	Produsele congelate se folosesc preponderent în sezonul rece. Amestecurile de legume congelate se folosesc ca adaosuri la prepararea supelor, bucatelor din legume. Fructele congelate se pot folosi la prepararea băuturilor – ceaiuri, compoturi.
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